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Resumen

Aun existen dudas sobre qué tipo de entrenamiento de fuerza, clister o
tradicional, es mas conveniente utilizar de acuerdo con los objetivos de cada
entrenamiento o estudio planteado. Sin embargo, a la fecha no existe la suficiente
evidencia cientifica para llegar a una conclusion. Por lo que el propésito de este
estudio es revisar la literatura cientifica de los ultimos 5 afios sobre el efecto
agudo de dos métodos de entrenamiento, cluster y tradicional, sobre los niveles
de fuerza maxima y fuerza potencia en jévenes deportistas, utilizando las
siguientes revistas y bases de datos: Web Of Science, Pubmed, Scopus y
ProQuest. La busqueda se centr6 en una poblacion estandarizada en edades
entre los 18 a 30 afios, se seleccionaron articulos con ejercicios de press de
banca y sentadilla. Para ello, llevo a cabo una revision sistematica realizada a
través del método PRISMA, la cual permitié la recoleccion y seleccion de datos
para el presente estudio de manera confiable y con los estandares requeridos

para ello.

Se realizé una clasificacion dando como resultado 11 articulos finales, los
cuales cumplieron con todos los criterios de inclusion. Para los 6 articulos con
método tradicional no se observaron diferencias significativas. En cuanto a los 2
articulos de método claster, indicaron un aumento significativo en la fuerza
maxima especifica luego de un entrenamiento de 4 semanas. Sin embargo, no

se encontraron diferencias significativas para los valores de fuerza y potencia.

Por lo tanto, si analizamos los efectos de cluster y tradicional, para un
entrenamiento de fuerza, no se observan diferencias significativas entre ambos
meétodos de entrenamiento, sin embargo, se puede evidenciar diferencias en el

volumen de ambos protocolos.



Introduccioén

A lo largo de los afios, expertos en el area del entrenamiento deportivo y
ejercicio fisico, han creado diferentes métodos de entrenamiento de fuerza con
el propadsito de lograr el desarrollo 6ptimo de esta capacidad fisica. M. Vinuesa e
I. Vinuesa (2016) consideran los métodos de entrenamientos como la actividad
sistematica que permite y propicia el alcance de mejores coeficientes de
realizacion en todos o en algunos de los factores que intervienen en una
determinada tarea. Uno de los mas conocidos en el &mbito del entrenamiento
deportivo es el método tradicional, el cual se caracteriza por estar estructurado
en series y repeticiones, ademas, combina el trabajo de grandes y pequefios
grupos musculares. Si bien este método de entrenamiento sigue siendo uno de
los mas considerados por los entrenadores al momento de periodizar, existen
recientes estudios cientificos que proponen nuevos métodos de entrenamiento,
entre ellos el método cluster, el cual se caracteriza por dividir las series
tradicionales en subseries mas cortas con descansos o pausas breves de tiempo
entre ellas. Al ser dos métodos de entrenamiento estructurados de manera
diferente, pero con objetivos similares, surge la necesidad de investigar y
analizar, a través de una revision sistematica, qué método de entrenamiento logra
desempefiar un trabajo de manera mas eficaz en el desarrollo de los distintos

niveles de fuerza.

La fuerza, es la capacidad fisica que permite oponerse o vencer una
resistencia a nivel muscular y que a través de los afios se ha convertido en una
de las mas investigadas y con mayor interés por parte de entrenadores y
deportistas, Reyes (2014) la menciona como la capacidad para superar
resistencia externa o de reaccionar a ella mediante tensiones musculares. Dentro
de los distintos tipos de fuerza se puede encontrar la fuerza maxima y la fuerza

potencia, las cuales cumplen un papel fundamental en la accién motriz de
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distintos deportes, por ello, ambos tipos de fuerza son objetivos recurrentes en
los entrenamientos de deportistas con el fin de alcanzar altos niveles en su
rendimiento. Durante el entrenamiento de fuerza se pueden observar diferentes
efectos en el sujeto, uno de ellos es el efecto agudo, el cual se puede definir como
los cambios temporales en el organismo que se producen durante o

inmediatamente después a un estimulo o esfuerzo.

Por lo tanto, el objetivo de esta investigacion es revisar la literatura
cientifica de los ultimos 5 afios, a través del método PRISMA, sobre el efecto
agudo de métodos de entrenamiento cluster y tradicional sobre los niveles de

fuerza maxima y fuerza potencia en jévenes deportistas.

Dado que el entrenamiento de fuerza se ha posicionado como uno de los
preferidos por los deportistas, es que se considera de gran relevancia llevar a
cabo una revision sistematica en donde se pueda evidenciar qué método de
entrenamiento, tradicional o cluster, reporta mayores efectos agudos, ya que a
pesar de que existe evidencia cientifica de ambos métodos no hay claridad de
cual de ellos podria ser mas efectivo para el desarrollo de los niveles de fuerza
potencia y fuerza maxima. De esta forma, se busca entregar informacion
actualizada a la comunidad del entrenamiento deportivo, en la que se pueda guiar

para futuros trabajos en el area.

Finalmente, esta investigacion se organiza a través de capitulos, los
cuales presenta distintos temas tales como, conceptos claves de la investigacion,
donde se mencionan las definiciones de todos aquellos conceptos que son
necesarios para comprender el contenido de esta revision; Estrategias de
bdsqueda, en las que se presenta el procedimiento que se llevo a cabo para la
recoleccion de los articulos seleccionados; Criterios de inclusion y exclusién, en
el cual se mencionan los distintos criterios que fueron utilizados como filtros en
la busqueda y seleccion de articulos; Calidad de los articulos, en este capitulo se

detalla el proceso que se realizd para otorgar puntuacion a las distintas

10



investigaciones segun las caracteristicas de su informacion; Analisis de datos, en
el que se analizan los articulos seleccionados para la posterior comparacion de
los métodos de entrenamiento tradicional y clUster; Resultados, donde se
menciona el producto de la comparacion realizada a ambos métodos de
entrenamiento; Discusion, en el cual se dialoga sobre las distintas proyecciones

de la investigacion; Conclusiones, anexos, entre otros.
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Capitulo I: Marco Conceptual

Entrenamiento

El entrenamiento o entrenamiento deportivo, es fundamental para la
formacion del deportista cualquiera sea su disciplina, ya que a través de este
proceso se busca mejorar la salud y estado fisico por medio de ejercicios y
actividades acordes con los objetivos que se planteen para cada sujeto o estudio.
En aspectos generales, Weineck (2005) considera el entrenamiento como un
proceso que origina un cambio de estado (fisico, motor, cognitivo, afectivo). Por
lo tanto, el entrenamiento es un proceso de formacién, perfeccion y educacion
del individuo y de sus posibilidades funcionales para alcanzar un alto rendimiento
y con ello éptimos resultados.

Métodos de entrenamiento (ME)

Los métodos de entrenamiento son estructuras establecidas para
conseguir una organizacion adecuada y alcanzar diversos objetivos planteados,
M. Vinuesa et al. (2016) consideran los ME como la actividad sistematica que
permite y propicia el alcance de mejores coeficientes de realizacion en todos o

en algunos de los factores que intervienen en una determinada tarea.

Al definir un ME es necesario tener en cuenta diversos factores, Pareja-
Blanco et al. (2017) proponen que debe estar relacionado con la respuesta
fisiologica y con la concrecion de los aspectos de seleccion, organizacion y
distribucion de variables de entrenamiento (volumen, intensidad y densidad)

ademas del orden y organizacion de los ejercicios seleccionados.
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Método Tradicional (MT)

Uno de los métodos de entrenamiento mas utilizados y conocidos por los
entrenadores fisicos es el método tradicional. Este método se caracteriza por
mantener durante toda la sesion tanto las intensidades (67-85%RM) como el
ritmo de ejecucion (1-0-2) y los tiempos de recuperacion (60-120"") marcados y
recomendados para estimular la hipertrofia muscular (NSCA, 2017). Asi, la forma
de realizar un entrenamiento pasa por ejecutar uno por uno los ejercicios
seleccionados, llegando a completar el nUmero de repeticiones (6-12) y series
objetivo (2-4) antes de pasar al siguiente ejercicio. Por lo tanto, el método
tradicional comprende tiempos de recuperacion completos para poder alcanzar

todas las repeticiones en las series posteriores.

Método Cluster (CL)

El método de entrenamiento cllster se ha posicionado lentamente como
una de las mejores alternativas para aquellos que quieren trabajar la capacidad
fisica de fuerza, ya que al introducir intervalos de descanso entre las repeticiones
de ejercicios en lugar de entre series, como se describe en el método tradicional,
se puede evitar una fatiga muscular en el individuo. Ademas, como menciona
Boullosa, Laurinda, Beltrame y Behm (2013) podria ser un método eficaz para
mejorar el rendimiento mecanico con una menor pérdida de velocidad y potencia

durante toda la sesion de entrenamiento, permitiendo también un mayor volumen.

13



Efecto agudo (EA)

En el ambito de las ciencias del deporte Moya-Albiol y Salvador (2001)
sefalan que el efecto agudo son cambios temporales que se provocan tras un
ejercicio puntual. Estos cambios del estado del cuerpo se pueden observar en
distintos niveles. Para las necesidades de esta revision, se expone que el efecto
agudo se presenta como cambios o0 ajustes fisiol6gicos, transitorios e inestables
producidos durante e inmediatamente después de un Unico estimulo o esfuerzo

en el ejercicio (Pefia, 2013, Instituto de Ciencias del Ejercicio Fisico y Salud).

Capacidades fisicas

Con relacion a las capacidades fisicas (fuerza, velocidad, resistencia y
flexibilidad) se conocen como los atributos que contribuyen a la eficacia de las
tareas motrices, las cuales son necesarias para obtener un buen desempefio
fisico, ya que el entrenamiento de estas resulta fundamental. A su vez Martin y
Lehnertz (2001) agregan que un buen desarrollo de las capacidades fisicas son
requisitos previos delimitables de la motricidad. Estas son determinadas por la

genética, aunque se pueden perfeccionar a través del entrenamiento.

Fuerza

La fuerza es una de las capacidades fisicas mas importante en el
desarrollo del ser humano y su entrenamiento favorece directamente al desarrollo
muscular. En el &mbito del deporte se encuentran tantas definiciones de fuerza
como autores, por un lado, Gonzalez-Badillo (1995) la define como la capacidad

de producir tension en la musculatura al activarse, o0 como se entiende
14



habitualmente, al contraerse. Por otro lado, M6zo (2017) indica que la fuerza es
considerada una capacidad fisica basica y un elemento comun de la vida
cotidiana, ya que cada actividad que se realice implica un movimiento mas simple
gue requiere su utilizacién, como, por ejemplo, tanto en el deporte como en el
trabajo diario existe algun tipo de produccién de fuerza, por lo que Reyes (2014)
la menciona como la capacidad para superar resistencia externa o de reaccionar

a ella mediante tensiones musculares.

Fuerza méaxima (FM)

La cualidad fisica de fuerza se puede dividir en distintos tipos, uno de ellos
es la fuerza maxima que se expresa segun Martin, Dietrich, C. Klaus y L. Klaus
(2001) como la mayor fuerza posible que el sistema neuromuscular es capaz de
ejercer con la maxima contraccién voluntaria, es decir, se genera una contraccion
consciente del musculo como respuesta a un estimulo maximo. Su desarrollo se
produce en dos fases, la primera, por medio de la hipertrofia muscular y la

segunda, por la coordinacion intramuscular (Raposo, 2009).

Fuerza potencia (FP)

Otro de los tipos de fuerza, es la fuerza potencia, la cual se define segun
M. Vinuesa et al. (2016) como el desarrollo de la maxima tension muscular,

desplazando la carga requerida a la maxima velocidad posible.

De acuerdo con Naclerio y Jiménez (2007) un mismo valor de potencia
muscular puede producirse tanto con una carga liviana que permita realizar el

ejercicio de forma veloz, como con una carga muy pesada que implique menor
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rapidez. Sin embargo, la maxima potencia no se alcanza ni con cargas pequefias
ni con cargas muy altas, sino con un valor intermedio donde el equilibrio entre
produccion de fuerza y produccién de velocidad sea méximo. Ese punto
intermedio es el que determinara el estimulo de entrenamiento ideal a la hora de

mejorar la potencia mecanica del deportista en un gesto determinado.

Sentadilla (S)

La sentadilla trasera se considera ampliamente como uno de los ejercicios
mas efectivos utilizados para mejorar el rendimiento deportivo, ya que requiere
la interaccion coordinada de numerosos grupos musculares y fortalece los
principales motores necesarios para respaldar movimientos atléticos explosivos
como saltar, correr y levantar objetos. Straker (2003) describe que la sentadilla
se caracteriza por una posicion inicial de flexion profunda de la rodilla con el
tronco cerca de la ereccion. Cuantitativamente, esto se puede describir como una
flexion de la rodilla alrededor de 45 ° y una flexion del tronco <30 ° para la mayoria
de los trabajadores al levantar desde el nivel del piso. Sumado a lo anterior, y
utilizando el indice postural de Myer et al. (2014) donde se sefiala que la
sentadilla se basa en la relacion entre la flexion de la rodilla y la suma de la flexién
del tobillo, la cadera y la lumbar.

Press banca (PB)

Para este estudio se definié como criterio de inclusion el ejercicio de press
banca, el cual esté orientado al fortalecimiento de la parte superior del tronco, y

resulta ser un movimiento familiar para aquellos que comprenden el area del

16



entrenamiento deportivo o0 sujetos que entrenan con frecuencia. Medrano y Diaz
(2008), lo definen como un ejercicio de presion realizado con los miembros
superiores que implica principalmente la articulacion gleno-humeral. Sobre dicha
articulacion se combinan los movimientos de flexion (en el plano sagital),
abduccién/aduccion (en el plano frontal) y la flexion horizontal (en el plano
transversal) y esta orientado al fortalecimiento del pectoral mayor como principal

musculo implicado.

Deportistas

Comunmente se conoce como deportista a la persona que practica algun

deporte o actividad reglamentada, ya sea de manera recreativa o profesional.

Para tener un concepto mas claro J. Robles y M. Robles (2009) definen de
manera amplia el concepto de deporte como: actividad fisica donde la persona
elabora y manifiesta un conjunto de movimientos o un control voluntario de los
movimientos, aprovechando sus caracteristicas individuales y/o en cooperacion
con otro/ s, de manera que pueda competir consigo mismo, con el medio o0 contra
otro/ s tratando de superar sus propios limites, asumiendo que existen unas
normas que deben respetarse en todo momento y que también, en determinadas

circunstancias, puede valerse de algun tipo de material para practicarlo.
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2. Objetivos

2.1 Objetivo General:

- Revisar la literatura cientifica de los ultimos 5 afios sobre el efecto agudo
de métodos de entrenamiento clUster y tradicional sobre los niveles de

fuerza maximay fuerza potencia en jévenes deportistas.

2.2 Objetivos Especificos:

1. Indagar 4 revistas cientificas para conocer la evidencia publicada desde el
2016 al 2020.

2. Aplicar el formato PRISMA para la seleccién de los articulos que cumplan
con los criterios de seleccion.

3. Describir los resultados evidenciados en la literatura sobre el efecto agudo
en los métodos tradicional y cluster.

4. Determinar qué método de entrenamiento ha reportado mayores efectos

agudos sobre la poblacion estudiada.

2.3 Delimitacion del tema

Conocer el efecto agudo de los métodos de entrenamiento de fuerza,
tradicional y cluster, sobre los niveles de fuerza maxima y fuerza potencia en

jévenes deportistas.

18



2.4 Problema de investigacion

Respecto a la evidencia cientifica revisada anteriormente, nos planteamos
la siguiente pregunta de investigacion ¢Qué método de entrenamiento,
tradicional o cluster, ha reportado mayores efectos agudos para el desarrollo de

los niveles de fuerza maxima y fuerza potencia en jovenes deportistas?

2.5 Hipotesis de estudio

De acuerdo a la evidencia cientifica nos planteamos que el método de
entrenamiento cluster podria reportar mayores efectos agudos en comparaciéon
al método tradicional, ya que al poseer pausas entre repeticiones ademas de
entre series, permite evitar los altos niveles de fatiga muscular, de esta forma el

individuo podria mantener la técnica y la velocidad de ejecucion en los ejercicios.

2.6 Enfoque de investigacion

Esta investigacion tiene un enfoque cuantitativo, ya que posee
caracteristicas de recopilacion y analisis de informacién. Este aspecto se puede
apreciar por medio de la utilizacion del método PRISMA, el cual fue seleccionado

para la recoleccion de datos de manera que estos fueran validos y confiables.
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Capitulo II: Marco Metodoldgico

3. Materiales y Métodos

3.1 Estrategia de busqueda

Esta revision se efectud a través del procedimiento PRISMA (Preferred
Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analysis). La declaracion
PRISMA (elementos de informes preferidos para revisiones sistematicas y
metaanalisis) publicada en 2009, incluye una lista de verificacion de elementos y
diagramas de flujo. Esta declaracion fue desarrollada principalmente para
revisiones sistematicas y metaanalisis de ensayos aleatorizados que utilizan
datos agregados, generalmente de informes ya publicados, por lo que su uso en
esta revision ha sido fundamental para la recoleccién de datos.

A través del siguiente diagrama se dara a conocer a grandes rasgos la
estrategia de busqueda utilizada para la clasificacion y posterior elecciéon de los

articulos que se utilizaron en esta revisién sistematica.

En primera instancia se realizo la fase identificatoria, que consistio en la
identificacion de documentos mediante una busqueda global en diferentes bases
de datos. En segunda instancia se realiz0 la fase de discriminacién de duplicados,
gue consistié en la eliminacion de los articulos que fueron seleccionados mas de
una vez. En tercera instancia se realiz6 la fase de elegibilidad, donde se aplicaron
los criterios de inclusion disminuyendo considerablemente la cantidad de
articulos seleccionados durante la primera fase. En dltima instancia se realizo la
fase incluso, que consistié en seleccionar en base a criterios de exclusion, esto

con el proposito de obtener los articulos para el analisis final.
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elegibilidad

Numero de estudios excluidos (n=17)

No efecto agudo (n=7)

No método entrenamiento (n=2)
No deportistas (n = 2)

No cumple edad (n=5)

No varones (n=1)

o . '

g Estudios elegidos para en

] revision sistematica
(n=11)

Figura 1. Diagrama de flujo de la informacion a través de las diferentes fases de una revision

sistematica: procedimiento PRISMA.
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Se realiz6 una busqueda bibliografica en las siguientes revistas y bases
de datos: Web Of Science, PubMed, Scopus y ProQuest, tomando en
consideracion los articulos con fecha desde 31 de agosto de 2016 hasta 31 de
agosto de 2020. Sin embargo, hubo limitaciones con la fecha de publicacion en
las plataformas de Scopus y Web Of Science, puesto que en ellas solo se
especifica el afio de publicacion de los articulos. La busqueda se realizé mediante

LEE 11 LEE 11

el uso de términos como “entrenamiento de fuerza / ing”, “sentadilla / ing”, “press
banca / ing”, “deportistas / ing”, “jovenes / ing”, “fuerza potencia / ing” y “fuerza
maxima / ing”, ademas de incluir el uso de booleanos como “AND y OR” los que
fueron utilizados en las 4 revistas, colaborando con la investigacion y generando
nuevas estrategias de busqueda, las que se pueden evidenciar en la Tabla 1. Los
articulos arrojados por la busqueda fueron organizados en Excel office 2016, para

su posterior clasificacion segun los criterios del formato PRISMA.

Los articulos seleccionados para esta revision fueron extraidos desde las
bases de datos y revistas mencionadas con anterioridad, las cuales ayudaron a
obtener informacién real y fundamentada para esta investigacion. A continuacion,
se presentan sus principales caracteristicas y las estrategias de busqueda

utilizadas para cada una de ellas.

Web Of Science (WoS): Es un proveedor de informacién y tecnologia para
la comunidad de investigacion cientifica mundial. WoS respalda a méas del 95%
de las principales instituciones de investigacion del mundo, varios gobiernos y
agencias de investigacion nacionales. Alrededor de 20 millones de
investigadores de méas de 7.000 organizaciones de investigacion lideres en todo
el mundo con el propésito de informar y orientar las decisiones de apoyo,
ejecucion, evaluacion y planificacion de la investigacion a nivel mundial, nacional,

institucional e individual.
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La estrategia de busqueda utilizada para esta base de datos fue una
busqueda basica, donde se agregaron filtros tales como: articulos, acceso
abierto, texto completo y afio de publicacion. En este ultimo filtro de basqueda se
tomaron en consideracion aquellos articulos con fecha de publicacion entre los
afos 2016 a 20109.

Pubmed: Es el sistema de busqueda de informacion de Ciencias de la
Salud mas importante de la Biblioteca Nacional de Medicina (NLM) de los EE.
UU. Cuenta con una base de datos de citas y resumenes de millones de articulos
publicados por miles de revistas. Esta dirigido para profesionales de la salud,
investigadores, cientificos, y estudiantes del sector de la medicina
fundamentalmente. Ademas, posee enlaces a articulos de texto completo a
través de PMC (PubMed Central).

La estrategia de busqueda utilizada para esta base de datos fue una
busqueda avanzada, donde se agregaron filtros tales como: acceso abierto, texto
completo y fecha de publicacién. En esta base de datos se utilizaron fechas

exactas, dia, mes y afio mencionados al inicio de este apartado.

Scopus: Es la mayor base de datos de citas y resumenes de bibliografia
revisada por pares: revistas cientificas, libros y actas de conferencias. Ofreciendo
un exhaustivo resumen de los resultados de la investigacion mundial en los
campos de la ciencia, la tecnologia, la medicina, las ciencias sociales y las artes
y humanidades, Scopus incluye herramientas inteligentes para hacer un

seguimiento, analizar y visualizar la investigacion.

La estrategia de busqueda utilizada para esta base de datos fue una
busqueda avanzada, donde se agregaron filtros tales como: acceso abierto,
articulos, texto completo y afio de publicacién. Al igual que en la base de datos
WS, no se pudo acceder al filtro de fecha especifica, por lo que se trabajo con

todos aquellos articulos publicados entre 2016 a 2019.
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ProQuest: Comencemos por aclarar que ProQuest no es una base de
datos, es un conglomerado de compafias que se dedica a proporcionar
recursos para gestionar informacion y prestar servicios a bibliotecas e
investigadores. Incluye contenido, tecnologias y una gran experiencia, genera
mejores resultados de investigacion para los usuarios y una mayor eficiencia para

las bibliotecas y organizaciones que les sirven.

La estrategia de busqueda utilizada para esta revista fue una busqueda
avanzada, donde se agregaron filtros tales como: articulos, texto completo,
acceso abierto, revista cientifica y fecha de publicacion. En esta base de datos
se utilizaron fechas exactas, dia, mes y aflo mencionados al inicio de este

apartado.

3.2 Criterios de inclusioén

Todos aquellos estudios que cumplieran con los siguientes criterios:

1. Sujetos de género masculino; 2. Edad de la muestra, jévenes entre 18 y 30
afios de edad; 3. Deportistas, sujetos que practiquen algin deporte, ya sea
profesional o recreativo, con cierto grado experiencia en entrenamiento de fuerza;
4. Método de entrenamiento, todos aquellos articulos que en su procedimiento
utilicen alguno de los métodos de entrenamiento requeridos para esta revision,
ya sea cluster o tradicional; 5. Efecto agudo, efecto del entrenamiento de caracter
subito y transitorio que se presenta durante o inmediatamente después del
entrenamiento. Para efectos de esta revision se tomO en consideracion
entrenamientos con un maximo de 4 semanas de duracion; 6. Press banca,
ejercicio indicado para observar los niveles de fuerza en el tren superior; 7.

Sentadilla, ejercicio indicado para observar los niveles de fuerza del tren inferior.
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Se identificaron un total de 1.573.664 articulos. Los articulos duplicados
se descartaron a través de una planilla excel office 2016, utilizando la opcion
“eliminar duplicados”, dando como resultado 387 articulos restantes. Si el titulo o
abstract del articulo no se relacionaba con alguno de los criterios de inclusién, no
cumplian con detalles metodoldgicos, full text o no estaba escrito en espafol o

inglés, era descartado y excluido del estudio.

Luego de la identificacidon general de los articulos, la eliminacion de
duplicados y revision de abstract, se obtuvo un total de 69 articulos para un nuevo
andlisis. Después de analizar los textos completos, 28 articulos fueron
seleccionados. Finalmente, luego de pasar por los criterios de inclusion,

guedaron 11 articulos con los cuales se trabajara en esta investigacion.

3.3 Calidad de estudios

Para una mayor fiabilidad en esta revision, cinco autores organizaron la
bldsqueda de estudios a través de 13 términos y sus respectivos booleanos, los
cuales fueron utilizados como estrategias de busqueda en las bases de datos
especificadas, como se puede observar en la tabla 1. Asi mismo, estos cinco
autores fueron los encargados de examinar todos los estudios incluidos en los
resultados de la busqueda, asegurando que estos cumplieran con texto completo,
abstract o resumen, y criterios de inclusion, eliminando aquellos articulos que no
cumpliesen con lo establecido (tabla 2). Se discuti6 entre el grupo de
investigadores algun desacuerdo y en conjunto se tomo la decision final sobre los

articulos a incluir en la revision.

La calidad de los estudios se evalué a través de dos tablas Excel (office
2016) que contenian distintos criterios de inclusién. En la tabla 3 se consideré

ademas del titulo y resumen de los estudios, los siguientes 11 términos para su
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clasificacion: (1) texto completo; (2) muestra sana; (3) fuerza maxima; (4) fuerza
potencia; (5) varones; (6) rango de edad; (7) press banca; (8) sentadilla; (9)
cluster; (10) tradicional; (11) deportistas, en donde a cada término se le asigné
una puntuacion de 1 punto. Por lo tanto, los estudios con puntuaciones mas altas

representan una mayor calidad metodologica.

A través de la tabla 3, se evalud la calidad de 69 articulos, lo que dio como
resultado puntuaciones de 0 a 10, de los cuales se extrajo todos aquellos
articulos con los valores mas altos, considerando una puntuacion desde 8 a 10
puntos, dando como resultado 28 estudios para una nueva clasificacion. Estos
28 articulos fueron clasificados en una nueva tabla (Tabla 4) pasando por un
analisis mas riguroso y se realiz0 una lectura completa de los articulos
seleccionados para corroborar que la informacion fuera pertinente con los
criterios de esta investigacion. En la tabla 4 la clasificacion de estos 28 articulos
se realiza a través de los siguientes 6 términos: (1) texto completo; (2) varones;
(3) rango de edad; (4) deportistas; (5) método de entrenamiento; (6) efecto agudo,
en donde a cada término se le asignd una puntuacion de 1 punto. Por ende, los
estudios con puntuaciones mas altas representan una mayor calidad
metodoldgica. Los resultados para esta tabla fueron puntuaciones de 4 a 6, en
donde 11 articulos cumplen con la totalidad de ellos, siendo estos los

seleccionados para llevar a cabo esta revision.
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Tabla 1. Estrategias de busqueda. Términos utilizados para la busqueda en

base de datos.

BUSOUEDA ESTRATEGIA WOS PUBMED | SCOPUS | PROQUEST TOTAL
1 A Resistance AND training 4005 10962 20202 67793 102962
2 A Resistance training AND young people 44 620 2687 22685 26036
3 A Clusters AND training method 2037 5985 11318 52279 81623
4 A Traditional AND training method 2723 5908 10751 | 123566 143038
5 A Power AND training 5357 6707 31212 | 178719 2219485
B A Squats AND resistance training 237 199 854 1738 2828
7 A Bench press AND resistance training 173 423 386 1727 2719
B A Resistance training AND sports people 16 2483 2876 10105 15480
9 A Acute effect AND resistance training 325 761 2 136594 14782
10 A Power resistance AND young people 25 719 2678 27528 30950
11 B Maximum resistance AND training AND young people [ 38 340 6766 7200
12 C 6 AND c7 OR c8 AND c9 OR c10 QR c11 14205 225 53 317711 332194
13 C c3 AND c4 OR c5 81880 60326 463 445188 591857

1573664

Nota: Se presentan las diferentes estrategias de basqueda que se llevaron a cabo para la filtracién de los
documentos utilizados en esta investigacién, permitiendo llevar un control de los resultados obtenidos de

cada revista.

Tabla 2. Filtro de busqueda.

DUPLICADOS | ABSTRACT CRITERIOS
387 105 65 28

Nota: Se observan los resultados arrojados por la busqueda, donde se diferencian las cantidades de textos

duplicados y los criterios con sus respectivos resultados.
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Tabla 3. Primera clasificacion a través de criterios de inclusiéon. Valoracion para los 69 articulos que cuentan con
full text.
) = - MUESTRA

M MOMBRE DEL DOCUMERNTO (TEXTUAL) AUTOR ANO PAGINA | FULL TEXT SANA
Effect of bang® pre-workout master blaster® combined with four weeks of

1 |resistance training on lean body mass, maximal strength, mircoRNA Meil, & et al. 20189 FUBMED 1 1
expression, and serum IGF-1 in men: A randomized, double-blind,
placebo-controlled trial
Acute effect of the order of traditional and pre-exhaustion exercises in _

2 |resistance training | [Efeito agudo da ordem de exercicios tradicional e Joares, G. etal. | 2016 | PROQUEST 1 0
pré-exaustdo no treinamento de forga]

3 | The snter-session reliability of lsometric force-time variables and the effects Gavil L et al. 2015 | PROQUEST 1 1
of filtering and starting force

4 |Comtrary to endurance, power associated capacities differ between Hoppe ,M. al. 2020 WOS 1 1
different aged and starting-nonstarting elite junior soccer players

5 |Reliability of the velocity achieved during the last repetition of sets t Garcia A et al. 3070 FUBMED 1 0
failure and its assodation with the welocity of the 1-repetition maximum '

g |Tapering and peaking maximal strength for powerlifting performance: A Eyle 5. 2t al. 2020 FUBMED 1 1
review

7 |Relationships between resisted sprint performance and differant strength Zabaloy, 5.etal. | 2020 | PUBMED 1 1
and power measuras in rughy players

g |Relationships between linear sprint, lower-body power cutput and change Plapa M,.etal. | 2020 | PUBMED 1 1
of direction performance in elite saccer players

g [Changesin muscle pattern activity during the ssymmetric flat bench press Jarosz ) &t &l 2020 Wos 1 0
{Offset Training)

10 1 poes tempo of resistance exercise impact training volume? Wilk M. et al. 2018 PUEMED 1 0
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Continuacién de las variables presentadas en la tabla anterior.

N® H":EEiA P‘F::'.:_E%A VAROMES Emcﬂﬁﬁ BPAHNES& SENTADILLA | CLUSTER | TRADICIONAL )| DEPORTISTAS| TOTAL
. 0 1 1 1 0 0 0 1 7
2| 0 1 1 1 0 0 0 1 6
2 | 0 1 1 0 1 0 0 0 6
s o 1 1 0 1 0 0 1 1 7
= | 0 1 1 1 0 0 1 1 7
s | 1 1 1 1 1 1 0 1 1 10
7 1 1 1 0 1 0 1 1 9
s | 0 1 1 1 0 1 0 0 1 7
s |1 1 1 1 1 0 0 1 0 7
0| 1 0 1 0 1 0 0 0 1 5
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Continuacion tabla 3.

Ne NOMBRE DEL DOCUMENTO (TEXTUAL) AUTOR A0 | PAGINA | FULL TEXT MUMES"”"

11 |Postactivation potentiation of bench press throw performance using Tsoukos, A etal. | 2019 PUBMED 1 0
velorty-based conditioning protocols with low and moderate loads

17 |Loading range for the development of peak power in the dose-grip bench Robert, G.etal. | 2018 PUBMED 1 1
press versus the traditional bench press

13 |Acute effs:u:ts of different rest period between sets on neuromuscular bench Rios , E. etal. 2018 | PROCUEST 1 1
press performance

14 |Compzrison of core muscle activation betwesn 3 prone bridge and 6-RM | VEndenTillzar B o | ooy e 1 1
back squats etal.

15 | The impact of test loads on the accuracy of 1RM prediction using the Sayers M.etal. | 2018 PUBMED 1 1
load-welocity relationship

15 | Using a load- velocity relationship to predict one repatition maximum in Hughes, L etal. | 2019 Wos 1 1
free- weight exercise: A comparison of the different methods

17 |Comparison of Short-Sprint and Heawy Strength Training on Cycling — 0 PUBMED 0 0
Performance
Integrating strength and power dewvelopment im the long-term athletic Durguerian, A. et _

18 |development of young rugby union players: Methodological and pracrical al ’ 2015 | PROGUEST 1 1
annlirzSanes :

15 |Comparison Between Pre-Exhaustion and Traditional Exercise Order on Soares G etal 016 PUBMED 1 1
Muscle Activation and Performance in Trained Men

ag |Effects of group sets and rest redistribution on mechanical responses 1o Tufano. let al. 3017 PUBMED 1 1
back sguats in trained men
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Continuacién de las variables presentadas en la tabla anterior.

FUERZA

FUERZA

EDAD 18 A

PRESS

- MAK POTENCIA VAROMNES 30 AFIOS | BANCA SENTADILLA | CLUSTER | TRADICIONAL) DEPORTISTAS| TOTAL
11 0 1 1 1 ] 0 0 1 1 6
12 1 0 0 1 1 0 0 1 1 T
13 1 1 1 0 1 0 0 1 0 T
14 1 0 1 1 ] 1 0 1 1 3
15 1 1] 1 0 1 0 0 1 1 7
15 1 0 1 1 ] 1 0 1 1 3
17 0 0 0 0 ] 0 0 0 0 0
18 1 1 1 0 1 1 0 1 1 9
19 1 0 1 1 1 0 0 1 1 3
20 1 0 1 1 ] 1 1 0 1 3
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Continuacion tabla 3

Ne NOMBRE DEL DOCUMENTO [TEXTUAL) AUTOR Aflo | PAGINA | FuLL TExT | MUESTRA

21 |Low load acute resistance training compared to high load to failure results Brunelli D.et al. 2015 PUBMED 1 0
in higher energy expenditure during exercise in healthy young men

35 |Comparisan of muscle activation and kinematics during free weight back Van den Tillaar, R. so1e | eUEMED 0 0
squats with different loads etal. 3

- T 2h

= Influence of different loads on force-time characteristics during back sguats Kubo, T. etal. 2018 FUBMED ! !
Resistance training and handball players' isokinetic, isometric and maximal . - o

4 strength, muscle power and throwing ball velodity: A systematic review and Luigi, N. et al. 2020 FUBMED 1 1
meta-analysis

25 | Muscle activity in asymmetric bench press among resistance-trained Seeterbakken, A L0 | ouamED 1 1
individuals =zl

2 |Comparison between pre-exhaustion and traditional exerdise order on Soares. Goetal | 2018 | PUBMED 0 0
muscle activation and performance in trained men

27 |Comparasion of powerlifting performance in trained men using traditional Ryan, |. etal. 1017 PUBMED 1 0
and flexible daily undulating periodization ’

ag | The effect of rest interval length on the repetitions recovery during lower Hamid. & &t al. 2016 Wos 1 1
body resistance exercises '

79 |Effect of acute complex training on upper — body force and power in Jones, . et al. 201% | PUBMED 1 1
collegiate wrestlers

3p [Acute Low-load acute resistance training versus high-load to failure results Bruneli, Detal. | 2018 | PROQUEST 1 0
in higher energy expenditure during exercise in healthy young men
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Continuacién de las variables presentadas en la tabla anterior.

FUERZA

FUERZA

EDAD 18 A

PRESS

N® MAX BOTENCIA VAROMES 30 Afios | BanCA SENTADILLA | CLUSTER |TRADICIOMAL | DEPORTISTAS| TOTAL
il 1 0 1 1 0 0 0 1 0 5
2z 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
23 1 0 1 1 0 1 0 1 1 8
24 1 1 1 0 0 0 0 1 1 7
25 1 0 1 1 1 0 0 1 1 8
5 0 0 0 0 0 ] 0 0 0 0
7 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1
8 0 1 1 1 0 1 1 0 1 8
25 1 0 1 1 1 0 0 1 1 8
0 1 0 1 1 1 0 0 1 0 ]
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Continuacion tabla 3.

e NOMBRE DEL DOCUMENTO (TEXTUAL) AUTOR AMO | PAGINA | FULL TEXT MUSAMES"”"

31 |Lighter and heavier initial loads yield similar gains in strength when — - 1 0
employving a progressive wave loading scheme

32 |Specific eccentric-isokinetic cluster training improves static resistance Scharer, C. etal. | 2019 PUBMED 1 1
elemenis in rings for elite gymnasts

33 | The effect of short-term sport-specific strength and conditioning training on | kostkiadis. L et all 2018 PUBMED 1 1
physical fitness of well-trained mixed martial arts athletes

34 |validity and reliability of kinematics measured with PUSH Band versus Van dE:tT'l”““ Rl 2019 | pusmeD 1 1
linear encoder in bench press and push-ups .

A A =

35 | The effects of a 4-week mesocycle of barbell back squat or barbell hip Hamrr':-rl'u. e FUBMED 1 1
thrust strength training upon isolated lumbar extension strength al

35 |Can post-activation performance enhancement (PAPE) improve resistance Krzysztofiketal. | 2020 | PUBMED 1 1
training wolurne during the bench press exercise?

37 es, Fetal 7 M
Power-load curves in an elite weightlifter. A case study Flores, F. etal 0 wos ! !

35 | The effects of bench press variations in competitive athletes on muscle Szeterbakken, A | 5002 | puameD 1 1
activity and performance etal

39 |The effects of eccentric cadence on power and velocity of the bar during Wilk, M. etal. 2019 | puBMED 1 0
the concentric phase of the bench press movement

4o |Acute effect of different stretching methods on the strength performance in|  Cortes, Doetal. | 2017 SOOPUS 1 0
SUCCESSIVE Series
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Continuacién de las variables presentadas en la tabla anterior.

N® H,':EEEA F'lF]l'.II'IIEERzl"IéLA VAROMES Ewgﬁﬁ ;:NESEEA SENTADILLA | CLUSTER | TRADICIOMNAL )| DEPORTISTAS| TOTAL
u| o 0 0 0 0 0 0 0 0 1
2| 1 0 0 1 1 0 1 1 1 g
2|1 1 1 0 1 1 1 1 1 10
#| 0 1 1 1 1 0 1 0 1 8
s | 0 1 1 1 0 0 0 1 1 7
w1 0 1 1 1 0 0 1 1 3
7| 1 0 1 0 0 0 0 1 1 6
e 0 1 0 1 0 0 1 1 7
s | 0 1 1 1 1 0 0 1 1 7
w| o 1 1 0 1 0 0 0 0 4
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Continuacion de la tabla 3.

he MOMBRE DEL DOCUMENTO (TEXTUAL) AUTOR AR | PAGINA | FULL TEXT MUMES"""

41 |Comparison of pericdized and non-periodized resistance training on Williams, T.etal. | 2017 PUBMED 1 1
miaximal stremgth: A meta-analysis

42 |RPE and velocity as intensity markers for bench press exercises | [RPE y Bautista, |. =t al. 2016 SCOPUS 1 1
veloridad como marcadores de intensidad en el press de bancal

a3 .ﬂf:ute effe:;t of a n::-m.p.le.\-: training protocol of back squats on 30-m sprint Huerta, & etal 2016 PUBMED 1 1
times of elite male military athlates
Combining higher-load and lower-load resistance training exercises: A - _

44 | eystematic review and meta-analysis of findings from complex training Bauer et al. 2018 | PROCUEST 1 1
+yaoli me

at | Maximizing muscle hypertrophy: A systematic review of advanced Krzysztofik, M. et 2018 | PUBMED 1 1
resistance training techniques and methods al.

4¢ |Resistance training in youth improves athletic performance: a systematic Vesc A et al 2017 | PROQUEST 1 1
review

47 |Effect of rest-pause vs. traditional bench press training on muscle strength, Korak, ). et al. 2017 | PROQUEST 1 1
electromyograghy, and lifting wolume in randomized trial protocols

ag | Thee effects of eccentric overload bench press training on 1RM Grube, L etal. 2019 | PROQUEST 1 1
performance and EMG activity in powerlifters

4% |The acute effects of manual resistance on ballistic bench press performance | on2alez, Mostal | 2020 | PROQUEST 1 1

5o |The effects of resistance training experience on movement characteristics | Maszoyk, A.etal. | 2020 | PUBMED 1 0
in the bench press exercise
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Continuacién de las variables presentadas en la tabla anterior.

- “":E"i"* FFDL;EREMS"A VARONES Emg; ;ENES; SENTADILLA| CLUSTER |TRADICIONAL| DEPORTISTAS| TOTAL
a1 1 0 0 0 1 1 0 0 1 6
42 1 1 1 1 1 0 0 1 1 9
2 1 1 1 1 0 1 0 1 1 9
aa 1 1 0 0 0 1 0 1 0 6
a5 1 0 0 0 1 1 0 1 1 7
as 1 1 0 0 0 0 0 0 0 4
a7 1 0 1 0 1 0 1 1 1 g
s | 1 0 1 1 1 0 0 1 1 8
1z 1 0 1 1 1 0 0 1 1 &
50 1 0 1 0 1 0 0 1 1 6
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Continuacion tabla 3.

N NOMBRE DEL DOCUMENTO (TEXTUAL) AUTOR A0 | PAGINA | FULL TEXT MUMES"“"

=1 Acute efre_cts of different rest period between sets on neurormuscular bench Rios. E. et al. 2019 | PROQUEST 1 0
press performance.

52 |Spedfic eccentric—isckinetic cluster training improves static strength Scharer, C et al 015 PLUBMED 1 1
elements on rings for elite gymnasts

53 |Reliability of forcé —velocity parametars obtained from linear and Iglesias, E. etal | 2019 Wos 1 1
curvilinear regressions for the bench press and squat exercises

54 | The additicn of very light loads into the routine testing of the bench press Cuevas, ). et al 018 PUBMED 1 1
increases the reliability of the force-welodity relaticnship

55 |Eccentric resistance training in youth: Perspectives for long-term athletic Drury, B. et al. 2010 SCOPUS 1 0
development

55 |Effects of resistance training using kmown vs unknown loads on Hernandez, D. et 2018 PUBMED 1 0

coentric-phase adaptations and concentric velodty al.

57 |Acute low- compared to high-load resistance training to failure results in Brunelli, D.etal. | 2019 PUBMED 1 0
greater energy expenditure during exercise in healthy young men

g Effects of cIL.!ster sets and rest-redistribution on mechanical responses to Tufana, et al. 017 PUBMED 1 1
back sguats in trained men

55 |Acomparison between the recovery responses following an eccentrically | Bartolomei, 5. etal| 2019 PUBMED 1 1
loaded bench press protocol vs. regular loading in highly trained men

g0 |The effect of method of instruction given on muscle activation and Ahmad, R.etal. | 2015 SCOPUS 1 1
kinematic during vertical and horizontal based strength training
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Continuacién de las variables presentadas en la tabla anterior.

N H":EEKIA FEI:JTIIEE%A VAROMES Emgﬁﬁ BP:NES& SENTADILLA | CLUSTER | TRADICIOMAL|DEPORTISTAS| TOTAL
51 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1
52 1 0 1 1 1 0 1 0 1 8
53 1 1 0 1 1 1 0 1 1 g
54 1 1 1 1 1 0 0 1 1 9
55 0 ] 1 0 0 0 0 0 1 3
55 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1
57 1 0 1 1 0 0 0 0 0 4
58 0 1 1 1 0 1 1 0 1 8
55 1 1 1 1 1 0 0 1 1 g
&0 0 0 1 0 0 1 0 0 0 4
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Continuacion tabla 3.

Ne NOMBRE DEL DOCUMENTO (TEXTUAL) AUTOR ANO | PAGINA |FULLTEXT "'UME"“"

g1 |Shorter but mu:ure.freqL.ent rest peri::-_::: no effect. on welocity and power Bartolomsi, 5. etal| 2019 PUBMED 1 1
compared to traditicnal sets not performed to failure
Effects of different between test rest intervals in reproducibility of the

€2 |10-repetition maximum load test: a pilot study with recreationally Vingren, J. etal. | 201% | PUBMED 1 1
resistance trained men

63 |Rest redistribution functions as a free and Ad-Hoc equivalent to commonly | Tufano, J. et al. 2019 PUBMED 1 1
used velodty-based training thresholds during clean pulls at different loads

g4 |Assessment of the load-velocity profile in the free-weight prone bench pull Cusvas, | et al 2015 PUBMED 1 0
exercise through different velodty variables and regression models
Cormparison of peak ground reaction force, joint kinetics and kinematics,

€5 |and muscle activity between a flexible and steel barbell during the back Bartclomei, 5. etal| 201% | PUBMED 1 1
sqQuat exercise

g5 | Muscle activity in asymmetric bench press among resistance-trained Sssterbakken, A | o000 | puaED 1 0
individuals =tal.
Resistance training and handball players’ isckinetic, isometric and maximal

&7 |strength muscle power and throwing ball velodity: A systematic review and | Bragazi, N.etal. | 2020 | PUBMED 1 0
meta-analysis

&8 I"u1|.._lri- to single-joint or the reverse exercise order does not affect pectoralis Weber, G. et al. 20189 FLUBMED 1 1
major workout performance

go |Cluster sets vs. traditional sets: Levelling out the playing field using a Tufano, ). et al. 2018 PUBMED 1 1
power-based threshold
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Continuacién de las variables presentadas en la tabla anterior.

N® Fl'.:EEiA P::]I:Jrlémmflﬁ VAROMES Emcﬁﬁﬁ BP:NESESA- SEMTADILLA | CLUSTER |TRADICIOMAL | DEPORTISTAS| TOTAL
s | 0 1 1 1 0 1 0 1 1 g
| 0 0 1 0 1 1 0 1 1 7
a| o 1 1 0 0 0 0 1 1 6
| 0 0 1 0 0 0 0 0 1 3
s | 0 1 1 1 0 0 1 0 1 7
s | 1 0 1 0 1 0 0 1 1 6
| o 0 0 0 0 0 0 0 0 1
s | 1 0 1 1 1 0 0 1 1 8
2] H 1 1 1 0 1 1 1 1 9

Nota: Se muestra en todas las tablas anteriores la valoracion que se realiz6 para los 69 articulos, segun los criterios determinados para esta investigacion.
A cada criterio se le asignd un punto, por lo tanto, cada estrategia de busqueda obtiene su propio resultado, de las cuales se seleccionan las estrategias
€on mayor puntaje para una préxima revision.
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Tabla 4. Segunda clasificacion a través de 6 criterios de inclusion. Valoracion para los 28 articulos seleccionados.

N*® Autor Afio Revista Full Text | Warones | 18 a 30 afios | Deportistas |Met. Entrenamiento| Efecto agudo | Sumatoria
1 Bartolomei, 5. et al 2019 PUBMELD 1 1 1 1 1 1 6
2 Bartolomei, S. et al 2019 PUBMED 1 1 1 1 1 a 5
3 Bautista, | ) st al 2016 SCOPUS 1 1 1 1 1 a 5
4 Cuevas, ). et al 2018 PUBMELD 1 1 1 1 1 1 6
5 Durguerian, A. et al. 2019 PROQUEST 1 1 8] 1 1 a 4
G Gonzalez, M_ et al. 2020 PROQUEST 1 1 1 1 0 1 5
7 Grube, L stal. 2019 PROQUEST 1 0 L8] 1 1 1 4
5 Hamid , A. et al 2016 WOS 1 1 1 1 1 a 5
9 Huerta, A. et al. 2016 PUBMED 1 1 1 1 1 1 =]
10 Hughes, L et al 2019 WQOS5 1 1 1 1 1 a 5
11 glesias, E et al 2019 WOS 1 1 0 0 1 a 3
12 Jones, M. et al. 2018 PUBMED 1 1 1 1 1 1 =]
13 Korak, ). A. et al 2017 PROQUEST 1 1 1 1 1 1 6
14 Kostikiadis , | =t al. 2018 PUBMED 1 1 L8] 1 1 1 5
15 Krzysztofik, M. et al. 2020 PUBMED 1 1 1 1 1 1 6
16 Kubo, T. et al. 2018 PUBMED 1 1 1 1 1 a 5
17 Kyle, 5. et al. 2020 PUBMED 1 1 1 1 1 a 5
18 Saeterbakken, A. et al. 2020 PUBMED 1 1 0 1 1 1 5
19 Schirer, C 2t al 2019 PUBMED 1 1 L8] 1 1 a 4
20 Scharer, C_ etal 2019 PUBMELD 1 1 1 1 1 1 6
21 Soares. G. et al. 2016 PUBMED 1 1 1 1 1 1 =]
22 Tufano, ). eta 2017 PUBMED 1 1 1 1 1 1 6
23 Tufano, J. etal. 2018 PUBMED 1 1 1 1 1 1 6
24 Tufano, J. etal. 2017 PUBMED 1 1 1 0 0 1 4
25 an den Tillaar, B. et al. 2019 PUBMED 1 0 1 1 1 1 5
26 Wan Den Tillaar, 2=t al. 2018 PUBMED 1 1 1 1 1 a 5
27 Weber, G. etal. 2019 PUBMELD 1 1 1 1 1 1 6
28 Zabaloy, S. et al. 2020 PUBMED 1 1 1 1 1 a 5

Nota: Se aplica un segundo filtro a los articulos seleccionados con diferentes criterios de inclusién, como resultado se destacan once textos en color

amarillo los que seran utilizados en la realizacion de esta investigacion.
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3.5 Analisis de los datos

En esta revision se analiz6 un total de 11 articulos que cumplen con los
criterios de inclusién seleccionados para la investigacion, en cada articulo se
realizaron comparaciones de diferentes métodos y ejercicios que estan
relacionadas con la busqueda de este estudio, donde 8 de los 11 articulos
llevaron a cabo mediciones para el ejercicio de PB y 3 para el ejercicio de SQ.
Cabe mencionar que en algunos casos los articulos utilizaron, ademas, otros
ejercicios de comparacion dentro de sus investigaciones (flexion de triceps,
salida en sprint, lanzamiento de barra en press de banca, flexiones pliométricas,

entre otros).

Uno de los criterios de inclusiébn de esta revision es el trabajo de la
capacidad fisica de fuerza y sus manifestaciones de fuerza maxima y fuerza
potencia. La totalidad de los articulos trabajé por lo menos una de estas
capacidades. FM y FP (4); s6lo FM (5); s6lo FP (2). Cabe recordar que los
articulos revisados tienen sus propios objetivos, por lo que en algunos se
analizaron otros tipos de capacidades fisicas que no seran incluidas en esta
revision.

Otro de los criterios fundamentales, son los métodos de entrenamiento
utilizados en los diferentes articulos. La busqueda de forma obligatoria incorporé
los que tenian MT y/o CL, en base al objetivo general planteado. La totalidad de

los articulos trabajo por lo menos con uno de los ME, MT y CL (3); MT (6) y CL
(2).
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3.5.1 Procedimiento de entrenamiento

En cuanto a los procedimientos y protocolos de entrenamientos, los
articulos tienen ciertas similitudes, en las que se aprecian: sesiones de
familiarizacion, determinacion del RM, mediciones antropométricas,
calentamientos estandarizados, evaluacion por profesionales, sesion de

intervencién o evaluacion experimental o de prueba y sesiones de entrenamiento.

Con respecto a la determinacion del RM, fue utilizada en la totalidad de los
articulos para establecer el rango de intensidad del trabajo realizado durante el
proceso de entrenamiento. El porcentaje de RM trabajado fue de 90 a 80% en
dos de los estudios; 75 a 60% en cuatro estudios y 10 RM en dos estudios. Dos
de los 11 articulos trabajaron con dos mediciones diferentes de RM para la fase
excéntrica y fase concéntrica, siendo sus porcentajes de 120% y 80%
respectivamente. Por Ultimo, solo uno de los articulos trabaja con porcentajes de

30% y 60% del RM en su entrenamiento.

A la vez cada articulo organiz6 sus procedimientos de entrenamiento
enfocados en sus objetivos y resultados, por lo tanto, se pueden apreciar
procesos y resultados diferentes. Sin embargo, todos los articulos cumplen y
estan dentro del tiempo determinado para medir el EA. Ademas, todos los
estudios se llevaron a cabo en un ambiente propicio para la ejecucion efectiva de

parte de los deportistas.
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Tabla 5. Descripcion del procedimiento de entrenamiento de cada articulo.

N°

Titulo

Autores

Procedimiento de entrenamiento

A comparison between the recovery responses following an
eccentrically loaded bench press protocol Vs. regular loading in
highly trained men

Bartolomei, 5. et al.

Se pidio a los participantes que realizaran 6 series de 5 repeticiones al 80% del 1 RM medido
previamente, usando la misma carga tanto en la fase concéntrica como la fase excéntrica
(80/80) o 6 series de 5 repeticiones al 80% del 1 RM en fase concéntrica y 120% del 1 RM en
fase excéntrica (120/80). En 120/80 |2 carga excénirica fue aplicada por aplicada por dos
observadores al final de la fase concéntrica y eliminada al final de la fase excéntrica. Silos
participantes no pudieron mantener la contraccidn excéntrica durante 3s o levantar la barra en
la fase concéntrica, entonces |a carga se redujo en un 5% de Ia carga de la barra. Los
participantes empujaron lo mas explosivamente durante la fase concéntrica. El tiempo de
recuperacion entre series fue de 2 min 30s.

The addition of very light loads into the routine testing of the
bench press increases the reliability of the force - velocity
relatinship

Cuevas, J_ et al

Carga inicial: 40 kg. Incremento progresivo de 10 kg hasta que la velocidad media alcanzada
de la barra fue inferior a 0,5 m - s —1. A partir de ese momento, |a carga se incrementd de
cinco a un kg. hasta que se logro la carga de 1 RM. Se implementd 3 minutos de descanso
para cargas ligeras-moderadas (velocidad media = 0,50 m - 5 -1 ) y 5 min para cargas mas

pesadas (velocidad media =0,50 m - s -1 ). Se realizaron dos repeticiones con cargas
ligeras-moderadas y solo una repeticién se realizé con cargas mas pesadas.

Acute effect of a complex training protocol of back squats on
30-M sprint times of elite male military athletes.

Huerta, A. et al.

La sesion de intervencion con entrenamiento complejo consistio en: 4 series de 5 repeticiones
de 30% 1RM + 4 repeticiones de 30% 1RM + 3 repeticiones de sprint de 30 metros con
reinicios de dos minutos entre repeticiones de sprint de 30 metros

Effect of acute complex training on upper - body force and
power in collegiate wrestlers.

Jones, M. et al.

Sesion 1 evaluacion de la composicion corporal, la prueba de 3RM BP y la familiarizacion con
el protocolo de sesidn experimental para la flexion pliométrica (PPU) en |a plataforma de
fuerza. Sesion 2 se realizé el protocolo experimental. Los sujetos completaron 3 pruebas PPU
en la plataforma de fuerza, que sirvieron como linea de base para la comparacion posterior,
seguida de un descanso de 3 minutos. Luego, los sujetos realizaron una serie de 6
repeticiones con PLATE BP estandar o CHAIN BP con una carga correspondiente al 60% de
1RM estimado. Sesiones 1 y 2 separadas por una semana.
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Continuacion tabla 5.

Can post - activation performance enhancement (pape)
improve resistance training velume during the bench press
exercise?

Krzysztofik, M. et al.

N° Titulo Autores Procedimiento de entrenamiento
El entrenamiendo constd de 10 sesiones, 2 sesiones por semana durante 4 semanas. Las
Effect of rest - pause vs traditional bench press training on
5 muscle strength, electromyography and lifting volume in Korak, J. et al.
randomized trial protocols

sesiones de entrenamiento semanales fueron espaciadas entre 48 horas y 96 horas. Las
sesiones consistian de 4 series de fatiga volitiva utilizando el 80% de 1 RM de cada
participante. Se proporciond un descanso de 2 minutos entre serie para ambos grupos de
entrenamiento. El protocolo de entrenamiento fue el mismo para ambos grupos, con la

excepcion que el grupe de pausa-descanso utilizé un descanso de 4 segundos de descarga
entre cada repeticion.

Specific eccentric - isokinetic cluster training improves static
strength elements on rings for elite gymnasts

Scharer, C. et al.

De manera aleatoria, cruzada, los participantes realizaron 3 series del ejercicio de PB hasta el
fallo voluntario con una carga del 60% 1 RM con la maxima velocidad posible entre las fases

concéntricas y excéntricas del movimiento, ya sea precedidas por un AC (PAPE) o sin
activacion (CONT). Durante la AC los participantes realizaron 3 series de 3 repeticiones con
una duraciéon constante de 2s para el movimeinto excéntrico y velocidad maxima para la fase

Comparison Between Pre-Exhaustion and Traditional Exercise
Order on Muscle Activation and Performance in Trained Men

Soares. G. et al.

concentrica con una carga del 85% 1 RM. El intervale entre series sucesivas fue de 4 min.
El peso inicial fue elegido individualmente por los gimnastas (aproximadamente el 90% de la
1RM) y se incremento en 2,5 kg después de cada intento exitoso hasta que los atletas no
pudieron levantarlo. Las series se separaron por cinco minutos de recuperacion y se

realizaron como 3-4 grupos de cuatro repeticiones cada uno, donde 10s grupos se separaron
por breves periodos de descanso de 20 s. El objetivo de los periodos de descanso entre
grupos era maximizar el nimero de repeticiones manteniendo la maxima calidad posible
(fuerza maxima aplicada) para cada repeticion.

Todos los sujetos realizaron diez pruebas de repeticidn maxima (10RM) para cada ejercicio
(press de banca y flexidn de triceps) para determinar el peso maximo gue se podia levantar

durante 10 repeticiones consecutivas a una tasa constante de cuatro segundos por repeticion
(dos segundos concéntricos y dos segundos excéntricos) se les daba un descanso minimo de

prueba para evitar Ia fatiga neuromuscular.Despues de determinar |a carga de 10RM para un
ejercicio especifico, se permitieron 30 minutos de descanso antes de la determinacion de

cinco minutos antes del siguiente intento. Solo se permitieron tres ensayos por sesidn de

10RM del siguiente gjercicio.
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N°

Continuacion tabla 5.

Titulo

Autores

Procedimiento de entrenamiento

Effects of group sets and rest redistribution on mechanical
responses to back squats in trained men

Tufano, J. et al.

Se realizan tres sesiones experimentales aleatorias.Cada una de |as sesiones incluyd 36
repeticiones de sentadillas con el 75% de 1RM. Tiempo de descanso igual entre los
protocolos con distribucion variada. Los conjuntos de racimo de cuatro protocolo (CS4)
incluyeron 30 s de descanso despuésdela4°,8° 169 20°, 28°, y 32 nd repeticion
ademas de 120 s de descanso después de la 12 ° y 24 ° repeticidn. Para los otros dos
protocolos, el tiempo total de descanso se redistribuyd para incluir nueve series de cuatro
repeticiones (RR4) con 52,5 s de descanso proporcionado después de cada cuatro
repeticiones, o 36 series de repeticiones (nicas (RR1) con 12 s de descanso proporcionado
después de cada repeticion. Por lo tanto, los tres protocolos incluyeron 36 repeticiones al 75%
de 1RM con 420 s de reposo de pie y sin carga.

10

Cluster sets vs. tradicional sets: levelling out the playing field
using a power - based threshold

Tufano, J. et al.

Se realizaron 2 repeticiones con barra (20 kg) seguidas de 2 repeticiones con 50, 75 y 100%
de su carga MPmax individualizada, determinada en la familiarizacion. El protocolo TS
consistié en 6 series con descanso de 2 min entre series, deteniendo cada serie cuando
MPmax cayo por debajo del 90% durante 2 repeticiones consecutivas. El protocolo CS fue
idéntico al TS, pero las repeticiones se realizaron 2 a la vez con 20 s de descanso dentro de la
serie. Durante cada protocolo, los participantes caminaron casualmente por el laboratorio
durante sus periodos de descanso. Comao las repeticiones se realizaron de forma consecutiva,
hubo una pausa aproximadamente de 1 s enfre cada repeticion para permitir que los sujetos
se reiniciaran antes de las siguientes repeticiones y permitir gue el transductor reconociera la

11

Multi - to single - joint or the reverse excercise orden does not
affect pectorails major workout performance

Weber, G. et al

finalizacion de una repeticion y el comiendo de |a siguiente.
Se realizan dos secuencias de entrenamiento (SEQ1 Y SEQ2). En SEQ1 todos los
participantes tuvieron que realizar 5 series de 10 RM con un intervalo de 2 min de descanso
del press de banca seguido de la maguina de pecho con 10 repeticiones de carga maxima. En

SEQ2. se repitieron los mismos procedimientos pero con orden inverso. El calentamiento

antes de cada sesion consistio en 2 series de 12 repeticiones al 40% de la carga de 10 RM.

Nota: Se realiza un resumen del total de los articulos utilizados en esta revision con el propoésito de destacar el procedimiento de entrenamiento que se

realizé en cada uno de ellos.
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3.5.2 Procedimientos de evaluacién

En gran parte de los estudios analizados se realizé al menos una sesion
de familiarizacion, esto para conocer la técnica de ejecuciéon para cada uno de
los ejercicios a realizar durante el entrenamiento y maquinas a utilizar. Durante
estas sesiones de familiarizacion se realizaron mediciones antropométricas y
medicion para la determinacion del RM para el ejercicio de PB y SQ, posteriores
al calentamiento determinado para cada estudio, esto con el objetivo de recopilar
datos iniciales de los participantes en cada uno de ellos. Ademas, en la totalidad
de los articulos revisados, se les indico a los participantes evitar cualquier tipo de
ejercicio fisico externo a la investigacién en un periodo de 24 a 72 horas previo a
la sesidn de familiarizacion y durante todo el proceso de entrenamiento, esto con
el fin de evitar la fatiga o dafio muscular y asi obtener resultados concretos segun
corresponda para cada estudio.

3.5.3 Tiempo de Entrenamiento

El tiempo de entrenamiento maximo a considerar para esta investigacion
fue de 4 semanas, donde 9 de los 11 articulos indicaron tener al menos 1 sesion

de familiarizacion del ejercicio y determinacién del RM.

Respecto a las sesiones experimentales, los articulos realizaron diferentes
nameros de sesiones, en el articulo de Soares et al. (2016) efectuaron solo 1
sesion y el articulo de Bartolomei et al. (2019) ejecutaron 7 sesiones de
entrenamiento, mientras que Tufano et al. (2017) y Tufano et al. (2018) en sus
articulos realizaron 3 sesiones con diferencias entre sesion de 48 a 96 horas.

Respecto a los demas articulos de estudio, indicaron diferentes cantidades en las
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semanas de entrenamiento, Cuevas et al. (2018) y Huerta et al. (2016) trabajaron
en sus estudios con entrenamientos de 2 semanas, en tanto Jones et al. (2019)
y Weber et al. (2019) ejecutaron entrenamientos de 3 semanas. Finalmente,
Korak et al. (2017) Krzysztofik et al. (2020) y Schérer et al. (2019) llevaron a cabo

sus investigaciones con un maximo de 4 semanas de entrenamiento.

Los ejercicios utilizados en los procedimientos de los articulos estan
relacionados con los objetivos de cada investigacion, por lo que se pueden
encontrar ejercicios como flexiones pliométricas, sprints, press de banca
balistico, entre otros. De igual manera, todos los estudios analizados debian
incluir por lo menos uno de los ejercicios requeridos para esta investigacion, ya
seaPBoS.

Para la ejecucién del PB los articulos coinciden mayormente en el agarre

de la barra, la flexion de codos y rodillas en 90°.

En el caso del estudio Soares et al. (2016) los sujetos se acostaron
decubito supino en un banco de levantamiento de pesas y agarraron una barra
con los codos completamente extendidos, luego la barra se bajé verticalmente
(fase excéntrica) para tocar el pecho y luego volver a la posicion del codo

completamente extendida (fase concéntrica) en la posicion inicial.

En el caso de la SQ, Tufano et al. (2018) se instruy6 a los sujetos para que
controlen la fase excéntrica (bajada) de la sentadilla y luego realizaran la fase
concéntrica (subida) de la manera mas explosiva posible, incluso flexionando los
tobillos con fuerza plantar de modo que la aceleracion durante la fase concéntrica
se maximiz6. Este ejercicio incluia una triple extension de cadera, rodillas y

tobillos.
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Figura 2. Ejecucion de ejercicio press banca en maquina Smith. (Bartolomei, S et al. 2019)

Figura 3. Ejecucidn sentadilla con carga fase excéntrica. (Caravano, 2011)
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3.5.4 Poblacién o muestra

El tipo de poblacion se focalizo en sujetos de sexo masculino, con edades
entre los 18 y 30 afios. De la totalidad de articulos que fueron seleccionados para
el analisis (11), surgio un total de 133 sujetos, en donde la estatura minima de
los participantes es de 164,37 cm y la mayor 185,5 cm, en cuanto al peso se

observé un minimo de 62,4 kg y un maximo de 100,8 kg.

Los sujetos cumplen con todos los criterios de inclusion establecidos
previamente. Ademas, con la condicion de ser deportistas o contar con
experiencia previa en entrenamientos de fuerza, lo que facilité su familiarizacién

a los ejercicios correspondientes.
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4. Resultados

Para un mayor orden en el andlisis de datos se decidié clasificar los
resultados en una primera instancia por tipo de ME y luego por el tipo de ejercicio

realizado durante los procedimientos de entrenamientos en cada estudio.
Clasificacion por ME:

En los 6 articulos con entrenamiento MT, no se observaron diferencias
significativas entre los distintos criterios de evaluacién que asigné cada estudio,
ni para aquellos utilizados en esta revision. Entre ellos se encuentra el estudio de
Huerta et al. (2016) donde no se encontraron diferencias significativas para los
valores de potencia media y potencia maxima en la prueba control y pruebas
experimentales, asi mismo se presenta en los resultados obtenidos por Jones
et al. (2019) que indican un efecto negativo en la produccion de potencia, en
cambio para la FM se observan resultados positivos para el ejercicio de PB

realizado en el estudio.

En cuanto a los 2 articulos con entrenamiento CL, los resultados del
estudio de Scharer et al. (2019), indicaron un aumento significativo en la FM
especifica luego de un entrenamiento excéntrico-isocinético de 4 semanas.
Mientras que Tufano et al. (2017) no encontraron diferencias significativas para

los valores de Fy P.

Al analizar los 3 articulos con entrenamiento MT Y CL, uno de ellos no
presenta diferencias significativas entre los protocolos de su investigacion.
Siendo los 2 restantes los que presentan algunas similitudes. Por un lado, en el
articulo de Korak etal. (2017) los resultados indican un aumento del RM en
ambos protocolos, por consiguiente, no existen diferencias significativas entre
ellas. Sin embargo, se pudieron observar diferencias en el volumen de ambos
protocolos. Concluyen sugiriendo a aquellos que deseen aumentar el volumen de
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entrenamiento a optar por un entrenamiento de tipo CL. Por otro lado, Tufano
et al. (2018) concluyo que el nUmero de repeticiones en el protocolo CL fue mayor
que en MT, pero que la velocidad y la potencia de las repeticiones fueron
similares para ambos. Al igual que el estudio anterior sugieren entrenamientos

CL para aquellos que tengan por objetivo aumentar el volumen de entrenamiento.

METODOS DE ENTRENAMIENTO

EMT mCL mMT-CL

Figura 4. Gréfico de clasificacion por métodos de entrenamiento.

Clasificacion por tipo de ejercicio:

Para los 3 articulos con ejercicio S, donde cada uno de ellos tenia un ME
diferente (CL, MT y MT Y CL) no se encontraron diferencias significativas entre
ellos para los niveles de FM y Potencia maxima. Al igual que para los resultados
de S, en los 8 articulos con ejercicio PB no se observaron diferencias
significativas entre sus resultados. Sin embargo, Bartolomei et al. (2019)
identific6 un aumento en la medida del pectoral luego de un protocolo de

entrenamiento MT, excéntrico al 120/80, pero la recuperacién aguda del mismo
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se vio afectada por su tipo de entrenamiento. Asi mismo se observé en el articulo
de Scharer etal. (2019) - quienes realizaron un entrenamiento excéntrico -
isocinético, pero a diferencia del anterior consideraron para su investigacion un
entrenamiento CL - mejoras en la RM del ejercicio de PB al acompafiarlo con
ejercicios de fortalecimiento durante el entrenamiento. A pesar de esto, indican
gue este tipo de entrenamiento puede causar efectos negativos para el
rendimiento técnico de los deportistas y sugieren un volumen de entrenamiento

bajo para evitar la fatiga muscular.

Resultados obtenidos por cada articulo:

Bartolomei et al. (2019) La carga excéntrica pesada durante el ejercicio
de press de banca caus6 mayores déficits de rendimiento que una serie de
ejercicios de resistencia de alta intensidad con carga tradicional. El rendimiento
energético parece estar mas influenciado por el protocolo 120/80 que por la

fuerza maxima isométrica.

Cuevas et al. (2018) La linealidad de la relacion F-V fue muy alta y
comparable para los tres métodos F-V. La mayor fiabilidad del método libre de 6
cargas fue especialmente pronunciada para los parametros de pendiente F—V'y
V 0, mientras que la diferencia mas baja en la fiabilidad se observé para F 0. Los
métodos libres de 6 cargas y libres de 4 cargas mostraron una validez
concurrente muy alta con respecto al método de Smith de 4 cargas paraF Oy P

max., una validez moderada para la pendiente F-V, y una baja validez para V 0.

Huerta et al. (2016) Los tiempos de los sprints de 10 y 20 metros no
mostraron diferencias significativas entre la serie de control y las 4 series
experimentales (p = 0,46 y p = 8,80). Sin embargo, hubo una disminucién

significativa en el tiempo de 30 metros entre el conjunto de control y los 4
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conjuntos experimentales (p = 0,0001). La potencia media y la potencia maxima
de las sentadillas no mostraron cambios significativos entre la serie de control y

las 4 series experimentales (p = 0,52y p = 0,45).

Jones et al. (2019) El rendimiento de Chain BP y Plate BP dio como
resultado un efecto negativo en la produccién de potencia maxima en la PPU
después de la serie 1. La CHAIN BP resulto en un efecto positivo en la fuerza
méaxima en la PPU después de la serie 1. La CHAIN BP no dio como resultado
una mayor potencia en la parte superior del cuerpo que las resistencias cargadas

con PLATE tradicionales.

Korak et al. (2017) Ambos grupos aumentaron significativamente sus 1
RM en entrenamiento de 4 semanas. No se encontraron diferencias significativas
en 1 RM y activacion neural entre los dos grupos. El volumen total levantado fue
significativamente mayor para el grupo de descanso-pausa durante todo el

protocolo e independientemente durante las semanas 2, 3y 4.

Krzysztofik et al. (2020) El ANOVA de medidas repetidas de dos vias
indic6é un efecto de interaccion principal de condiciones x establecido para TUT
(p <0,01). También hubo un efecto principal significativo para la condicion en TUT
(p <0.01). No se reveld ningun efecto principal estadisticamente significativo para
REP, PP, PP MEAN, MP, PV, PV MEAN y MV.

Scharer et al. (2019) Después de cuatro semanas de entrenamiento, la
fuerza maxima especifica aumenté significativamente y la resistencia a la fuerza
tendié a mejorar. Asumimos que la alta especificidad, pero también el estimulo
desconocido de los movimientos excéntricos lentos con tiempos muy largos bajo

tensién muscular maxima, condujeron a estas mejoras.

Soares et al. (2016) Numero maximo de repeticiones: press de banca,
hubo un efecto principal significativo. La preprueba (10 * O repeticiones) y la TR
(10 £ O repeticiones) fueron significativamente mayores que la PE (8 £ 2
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repeticiones). Carga de volumen total levantada: Hubo un efecto principal
significativo. La prueba previa fue significativamente mayor que la PE, pero no
diferente de TR. Actividad muscular. press de banca, no hubo interaccién
significativa, sin embargo, hubo un efecto principal significativo para la repeticion
en todas las condiciones. La actividad del pectoral mayor en la dltima repeticion

fue significativamente mayor que en la primera repeticion.

Tufano et al. (2017) No hubo diferencias significativas entre los protocolos
para ninguna variable cuando las 36 repeticiones se promediaron juntas. Sin
embargo, hubo una interaccion protocolo x repeticion para PF, MV, PV, MP y PP.

No hubo interaccidn ni efecto principal para el protocolo MF.

Tufano et al. (2018) El numero de repeticiones durante el CS (51,8 £ 14,4)
fue mayor que el TS (31,9 £ 3,7) (p = 0,001), pero la velocidad media (CS = 0,711
+0,069, TS=0,716 £ 0,081 m - s -1; p = 0,732) y la produccién de potencia (CS
= 630,3 £ 59,8, TS = 636,0 = 84,3 W; p = 0,629) de esas repeticiones fueron

similares. CS es una opcion viable para aumentar el volumen de entrenamiento.

Weber et al. (2019) La prueba t no mostré diferencias (p = 0,140) en el
total de repeticiones de entrenamiento entre SEQ1 (62,22 + 11,00 repeticiones)
y SEQ2 (55,40 + 8,51 repeticiones). Por el contrario, el niumero total de
repeticiones para el ejercicio de press de banca fue significativamente mayor (p
= 0. 001) después de SEQ1 (34,36 + 4,68 repeticiones) en comparaciéon con
SEQ2 (25,85 £ 6,73 repeticiones). El orden de los ejercicios no afecta el nUmero

total de repeticiones.
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5. Discusién

La comparacion entre los ME cllster y tradicional se ha vuelto recurrente
para los investigadores del area deportiva, por lo que tener una visibn mas clara
y confiable de los efectos de cada uno resulta fundamental al momento de elegir
el ME que se utilizara.

Aunque los articulos seleccionados para esta revisiébn cumplen con todos
los criterios establecidos, los objetivos de cada uno de ellos son diferentes entre
si, a pesar de ello, se pueden identificar ciertas similitudes entre sus resultados y
conclusiones. Por una parte, Bartolomei et al. (2019) obtuvieron en sus
resultados efectos agudos negativos en la recuperacién para el protocolo
excéntrico-isocinético (120/80), en el ejercicio de press de banca, en un MT. Por
otra parte, Scharer et al. (2019) apreciaron los mismos efectos agudos negativos
para este tipo de protocolo, ejecutando el mismo ejercicio utilizando un método
CL. A pesar de estos resultados, se observé un aumento en la fuerza maxima
especifica de los atletas. En los articulos anteriormente analizados se concluye
que el volumen de este tipo de protocolo debe ser prescrito segun los niveles de
fatiga expresados en la velocidad de ejecucion del deportista para no afectar

negativamente su rendimiento.

En el caso de Huerta et al. (2016) y Krzysztofik et al. (2020) ambas
investigaciones coinciden en sus procedimientos de entrenamiento, ya que
implementan en sus protocolos la potenciacién post activacién (PAP) de los
grupos musculares trabajados, utilizando un MT. Sin embargo, difieren en los
ejercicios estudiados. Mientras que Huerta et al., encontraron efectos positivos
utilizando el PAP, viendo incrementos en la F en sentadilla, reflejadas en un
aumento de fuerza explosiva en sprints. Krzysztofik et al., evidenciaron un
aumento en el tiempo bajo tension (TUT) con el protocolo PAP en el gjercicio de

PB, lo que sugiere un aumento en la FM. Pese a que los articulos consideran

57



distintos ejercicios, ambos obtienen efectos agudos positivos, esto se puede
explicar a la utilizacion de un protocolo PAP, evidenciando aumentos

principalmente en los niveles de fuerza maxima y fuerza explosiva.

En las investigaciones realizadas por Korak et al. (2017) y Tufano et al.
(2018), donde comparan los métodos de entrenamiento CL y MT, se observan
similitudes en sus resultados, a pesar de trabajar con ejercicios de grupos
musculares distintos, siendo Korak et al., quienes ejecutaron el ejercicio de PB y
Tufano et al., el ejercicio de sentadilla. Ambas investigaciones evidencian un
aumento en el volumen significativamente mayor en CL que en MT. No obstante,
se encontraron similitudes en la fuerza, la velocidad y la produccion de potencia
para ambos ME determinados por un transductor lineal FITROdyne Premium.
Finalmente, ambos articulos concluyen que el CL es un método viable si el

objetivo del atleta es aumentar el volumen de entrenamiento.
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6. Conclusioén

De los 11 articulos considerados en esta revision ninguno de los ME logré
reportar mayores efectos agudos, ya que ambos métodos reportaron efectos
positivos y negativos segun las investigaciones analizadas. Si bien se pudo
observar un aumento en la FM y la PM estos valores no fueron significativamente
diferentes. Sin embargo, el método CL reporta un aumento en el volumen de
entrenamiento por sobre el MT, por lo que, los autores sugieren que este ME es
una herramienta Util para aquellos atletas que quieran aumentar el volumen de
entrenamiento. Sin embargo, antes de llevar a cabo un entrenamiento CL, se
debe tomar en consideracion el nUmero de repeticiones realizadas en cada serie
y los niveles de fatiga de cada sujeto para no afectar negativamente su

rendimiento y su nivel de ejecucién técnica.

Aunque se pueden reportar efectos agudos positivos de CL en el volumen
de entrenamiento, no se reportan diferencias significativas para ambos ME en las
manifestaciones de la fuerza maxima y fuerza potencia, en los cuales se centra

esta revision.

En conclusion, con respecto a la evidencia cientifica expresada en estos
11 articulos presentados en esta revision sistematica, se puede observar que
ambos ME presentan resultados similares para los niveles de FP y FM, no
existiendo diferencias significativas en los efectos agudos entre ambos métodos

de entrenamiento sobre las manifestaciones de la fuerza.

Por lo tanto, respecto al efecto agudo de los métodos de entrenamiento
de fuerza en jovenes deportistas, para los ejercicios de press de banca y
sentadilla, la evidencia cientifica no reporta diferencias significativas en las

manifestaciones de la fuerza entre ambos métodos.
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Anexos

Anexo 1. Procedimiento formato PRISMA

Mesa. PRISMA-IPDCEsta de venficaciin de elementos a inclulr al informar una revisidn sistemanca y metaanalisis de datos de participantes individuales (DP1) .«

FPRISMA-IPD Atk

Seccidn | Tema Mo w Elrmants oa b o varficacitn Reporiaco en i@ pagina

Thulo:

Thule: 1 entifique el informe como una revisiér ica y un is de datos de particp indriduales.

Abstracio

Resismen estructisad 2 Proparcians un resumen estruciurads que incluya, segin comespanda
Antecedertes: plartear |a pregunta de i iy oz objesives princi o i sk i i innes,
comparadares y resulacas.

Métodes: informar los oriterics de elegiblidad; fuenies de datos, induidas ks Sechas de la dtima bisqueda o abbencién biblcgrifica, sefalanda
‘que se buscaron DPI; métodos para evaluar ef resgo de sesga.

Reesultacs: proparrione el ndmero y Spo de estudias y particinantes i yeini (%) chterida; i idas del efeci
para los resultados principales {beneficiosos y perjudicales) con intervalos o ¥ medidas di i Dessecritia ks
direocién y el Eamafa de ks efecios resumidas en Brmincs sipnicatives para aquedics gue pancrian los halargas en practica.

Discusice: Indique las principales fotalezas y limitacionss de kb evidenca, b i 5N general de los  cualguier i
impertante.

Otre: Infeemar la fuerde de irancissicn principal, e rdmem de registre y &l nombee del regs ka revisicn =i ea y el

de OiFi.

Infroduccadn

Rambi hatasnlal 3 Describa el fundamento de |8 revision en el conlexis de o gue ya S& conoce.

Objeivos 4 Proporcione una declaracion expiicita de las preguntas gue se abordan c cia, segl alos las intervenciones, las
‘comparacicnes, ke resultados y el disefo del estudio (PICOS). Induya cuslguier hipdtesis que se relacions con fipes particulares da subgrupos a nivel de
participante.

Mébodos

Protocals y 5 Incique =i existe un protocola y dénde se pueds acceder a &L Si estd disponitile, proportiane informacicn de registro, incluida el rdmer de registro y

regla el rambre de registo. P icne detalles de la publicacis s

Criteric de elegiiidad ] Espedifique los de inclusién y exdusien, inclui an o part las infervenciones, las comparadones, los
resultacas, el disefia del estudio y las caracteristicas (p. EJ. Afios en los que se realizs, seguimienta minimo requeridc). Tenga en cuenta si esias se.
aplicaran a nivel de estudia o indiidual, ex deck, 3i se induyeran paricipanies elegiales (y == excluyeren particpantes no slegibles) de un estudo
que inchiys una pablacién més amplia que fa especificada por los criterias de indusion de  revisisn. Debe indicarse b justificacian de los criberios.

Identificando T

estudios — informacian

Diescribia todos los métados para identificar estudics publicatos y na publicados, incluides, segin cormespanda: en qué bases de datas bibliogrificas s

i i d : delalies de cualguier bisgueda manual, incluidas (s actas de conferencias; uso de registros de
estudias y bases de datos de agendas o emaresas; contacto con el equipe de investigacdn original y expertos en el campc; anunccs abierios; y
encuestas. Indique ba fecha de la ditima bisqueda o consulta.

67



ldentificando
estudios — buscar

‘Selcitn de esiudios

Recopdaciin de datos

Elmanios de datns
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Rostascs
Seleccién de estudios y DP1 17 Proporcione &l nimero de estudios parala & incluidos en la revisidon con los molivos de las
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Resultados de sintesis 21 Presente los efectos resumidos de cada metanélisis realizado, incluidos los intervalos de confianza y las medidas de heterogeneidad
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Andlisis adicionales 23 los de cualquier i i (por ejemplo, andisis de il S debe incluir cualquier
andlisis que incorpore datos agregados para estudios Que no tienen DPL. Si corresponde, resuma los det =
I8 inclusidn © exclusion de estudios para los que no se dispuso de DPIL.

Discusién

Resumen de evidencia 24 Resuma los principales halazgos, incluida la solidez de Ia evidencia para cada resultado principal.

Fortalezas y 25 Analice las y limi [ de la evi incluidos los beneficios del acceso a DP! y Ias limitaciones que surgen
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Anexo 2. Resumen de los 11 articulos seleccionados.

> J Hum Kinet. 21 de agosto de 2019; 68: 59-67. doi: 10.2478 / hukin-2019-0056.
eCollection 2019 Ago.

Una comparacion entre las respuestas de
recuperacion después de un protocolo de press de
banca cargado excéntricamente vs. Carga regular en
hombres altamente capacitados

Sandro Bartolomei !, Valentina Totti T, Federico Nigro 1, Simone Ciacci 1, Gabriele Semprini 1,
Rocco Di Michele T, Matteo Cortesi 2, Jay R. Hoffman 3

Afiliaciones + expandir
PMID: 31531133 PMCID: PMC6724593 DOI: 10.2478 / hukin-2019-0056
Articulo gratuito de PMC

Resumen

El propésito de este estudio fue comparar las respuestas fisiologicas de una sola sesidon de un
protocolo de press de banca acentuado excéntrico (120% de 1RM en la fase excéntrica / 80% en la
fase concéntrica; [120/80]) versus una alta regularidad. protocolo de ejercicio de intensidad (80% /
80%; [80/80]) en hombres entrenados en resistencia. Once hombres (edad = 25,6 = 3,9 aflos; masa
corporal = 84,6 = 11,2 kg; altura corporal = 1764 = 3,9 cm) con 6,3 = 34 afios de experiencia en
entrenamiento de resistencia realizaron cada protocolo en un orden aleatorio contrapeso. Las
pruebas isométricas, isocinéticas y balisticas se realizaron en el press de banca (IBPF, ISOK y BTP,
respectivamente) en la linea de base (BL), 15 min (15P), 24-h (24P) y 48-h (48P) post- ejercicio para
cada sesion de prueba. Ademas, se midio el grosor muscular del pectoral mayor (PecMT) en los
mismos puntos de tiempo mediante ultrasonido. Se detectaron reducciones significativamente
mayores en BTP (p <0,001), fuerza méaxima durante ISOK (p = 0,005) e IBPF (p = 0,006) a 15P en
120/80 en comparacion con 80/80. BTP todavia estaba significativamente (p = 0,009) deteriorado en
48P siguiendo el protocolo 120/80, mientras que no se observaron diferencias después de 80/80. El
PecMt se elevo significativamente después de 120/80 y 80/80 (p <0.05) en 15P, pero hubo diferencias
significativas entre los ensayos en 15P y 24P (p = 0.005 yp = 0.008, respectivamente). Los resultados
indicaron que la carga excéntrica pesada durante el ejercicio de press de banca causé mayores
déficits de rendimiento que una serie de ejercicios de resistencia de alta intensidad con carga
tradicional. El rendimiento energético parece estar mas influenciado por el protocolo 120/80 que por
la fuerza maxima isométrica.

Palabras llave : excéntrico; arquitectura muscular; fuerza,

70



Texto 2

? Peerl, 8 de noviembre de 2018; 6: e5835. doi: 10.7717 / peer].5835. eCollection 2018,

La adicion de cargas muy ligeras en las pruebas de
rutina del press de banca aumenta la confiabilidad de
la relacion fuerza-velocidad
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Resumen

Antecedentes: el objetivo de este estudio fue examinar si la adicion de cargas muy ligeras para
modelar la relacion fuerza-velocidad (FV) durante el ejercicio de press de banca (BP) puede confirmar
su linealidad experimental, asi como aumentar la confiabilidad y validez concurrente. de los
parametros de relacidn FV (fuerza maxima ( F g ), velocidad maxima ( Vg ), pendiente FV y potencia

maxima { P max 1)

Método: La relacidn FV de 19 hombres sanos se determind utilizando tres métodos diferentes: (I)
Metodo libre de b cargas: seis cargas realizadas durante el gjercicio tradicional de PA de peso libre (=
1-8-29-39-49-59 kg ), (ll) método libre de 4 cargas: cuatro cargas realizadas durante el gjercicio
tradicional de BP con peso libre (= 29-39-49-59 kg), v () método Smith de 4 cargas: cuatro cargas
realizadas durante el ejercicio balistico ejercicio de lanzamiento de press de banca en una maquina
Smith (= 29-39-49-59 kg).

Resultados: La linealidad de la relacion FV fue muy alta y comparable para los tres métodos FV (p =
0,204;: mediana del coeficiente de cormrelacian de Pearson ( r ) = 0,99). Los tres métodos se clasificaron
de mayor a menor confiabilidad de la siguiente manera: 6 cargas libres (rango de coeficiente de
variacion (CV) = 3.6-6.7%)> 4 cargas Smith (rango de CV = 4.6-12.4%)> 4- cargas libres (rango CV =
3.8-14.5%). La mayor fiabilidad del método libre de & cargas fue especialmente pronunciada para los
pardmetros de pendiente FV ( retacicn CV 2 1,85) ¥ V g ( retacian CV 2 1,49), mientras que la diferencia
méas baja en la fiabilidad se observd para F g ( relacien CV= 1,27). Los métodos libre de 6 cargas y libre
de 4 cargas mostraron una validez concurrente muy alta con respecto al método de Smith de 4 cargas
para F oy P rax ( r 2 0,89), una validez moderada para la pendiente FV ( r = 0,66-0,82 ), y una baja
validez para Vo (r £ 0,37).

Discusion: La prueba de rutina de la relacion FV de los misculos de la parte superior del cuerpo a
través del ejercicio de PA debe incluir pruebas con condiciones de carga muy ligeras para mejorar la
confiabilidad de la relacién FV.

Keywords: Fuerza maxima; Poder maximo; Velocidad maxima; Capacidades mecanicas musculares,
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Resumen

[Propdsito] El objetivo de este estudio fue determinar el efecto agudo temporal de un protocolo de
entrenamiento complejo en tiempos de sprint de 30 metros. Un objetivo secundario fue evaluar los
indices de fatiga de los atletas militares. [Sujetos y métodos] Siete atletas militares fueron los sujetos
de este estudio, Las variables medidas fueron tiempos en sprint de 30 metros y potencia mediay
potencia maxima de sentadillas. La sesion de intervencion con entrenamiento complejo consistio en 4
series de 5 repeticiones al 30% 1RM + 4 repeticiones al 60% 1RM + 3 repeticiones de 30 metros con
descansos de 120 segundos. Para el andlisis estadistico se utilizaron medidas repetidas de ANOVA y
para el analisis post hoc se utilizd la prueba t de Student. [Resultados) Los tiempos en sprints de 30
metros mostraron una reduccion significativa entre la serie de control y las cuatro series
experimentales, pero |3 potencia media y la potencia maxima de las sentadillas no mostraron cambios
significativos. [Conclusion] Los resultados del estudio muestran el efecto positivo agudo del
entrenamiento complejo, a lo largo del tiempo, en el sprint de 30 metros por parte de atletas
militares, Este efecto se debe a la potenciacion posterior a la activacion de los misculos de los
miembros inferiores en el sprint de 30 metros.

Palabras llave: Sprint de 30 metros; Entrenamiento complejo; Potenciacion posterior a la activacion.
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Resumen

Jones, MT, Oliver, JM, Delgado, JC, Merrigan, JJ, Jagim, AR y Robison, CE. Efecto del entrenamiento
complejo agudo sobre la fuerza y el poder de la parte superior del cuerpo en luchadores
universitarios. J Strength Cond Res 33 (4): 902-909, 2019-Para determinar si el ejercicio de press de
banca en cadena (BP) mejoraria la fuerza y la potencia aguda de la parte superior del cuerpo, 13
luchadores varones universitarios (media + DE; 20,5 £ 1 affos; 1743 £ 42 ¢m; 76,5 = 83 kg) con 21
afio de entrenamiento de fuerza participaron. La sesion 1 incluyd composicion corporal ([BodPod] 8.5
= 2.6% de grasa corporal), BP maxima de 3 repeticiones (RM) y familiarizacion con la flexion
pliométrica (PPU) en una plataforma de fuerza. Los atletas fueron emparejados por 3RM BP y
asignados aleatoriamente a 1 de 2 grupos: BP en cadena o BP en placa. Una semana después de la
sesion 1, los atletas realizaron el protocolo experimental que consistio en: PPU basal, serie 1 de
cadena / placa BP (6 repeticiones al 60%), 30 segundos de descanso, PPU, 3 minutos de descanso,
Serie 2 de cadena / placa BP (6 repeticiones al 60%), 30 segundos de descanso y PPU. Las pruebas t
de muestras independientes analizaron las caracteristicas fisicas (p £ 0,05). Se utilizaron inferencias
estandarizadas basadas en la magnitud para definir los resultados. Aparte de la edad (placa BP 214 =
0,8, cadena BP 19,9 = 0,7 afios), no se observaron diferencias fisicas. El rendimiento de Chain BP y
Plate BP dio como resultado un probable (probabilidad de beneficio / trivial / dafio en relacion con el
umbral para un beneficio més peguerio que valga la pena de 89 W: 0.5 /9.2 / 90.3) y muy probable
(0.1 /0.8 /99.1) efecto negativo en la produccion de potencia maxima en |a PPU después de la serie
1. La cadena BP resultd en un efecto positivo probable en la fuerza méaxima en la PPU después de la
serie 1 (el beneficio mas pequerio que vale la pena 13 N: 828/169/03) ylaserie2(947/52/0,1).
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Efecto del descanso-pausa frente al entrenamiento
tradicional de press de banca sobre la fuerza
muscular, la electromiografia y el volumen de
levantamiento en protocolos de ensayos
aleatorizados
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Resumen

Propdsito: Los efectos del entrenamiento de pausa de descanso (descanso descargado de 4 s entre
repeticiones) en una repeticion maxima (1 RM), el volumen de levantamiento y la activacion neuronal
a través de la electromiografia (EMG) son actualmente vagos en la literatura y pueden beneficiar a los
profesionales de la fuerza y el acondicionamiento para disenio de programas de entrenamiento de
resistencia. Por lo tanto, este estudio compard 1 RM, activacion neuronal via (EMG) y diferencias de
volumen entre el descanso-pausa versus el entrenamiento de resistencia tradicional.

Métodos: Los hombres entrenados (M = 20) fueron asignados aleatoriamente a un grupo de pausa
de descanso o de entrenamiento tradicional, Se registré la prueba de RM antes y después de 1. Las
sesiones de entrenamiento se completaron dos veces por semana durante 4 semanas y consistieron
en cuatro series de press de banca hasta la fatiga voluntania al 80% de la 1 RM previa a la prueba con
un descanso de 2 minutos entre series. El volumen total completado se registrd en cada dia de
entrenamiento. Se midid la activacion neural del pectoral mayor en el primer y Ultimo dia de
entrenamiento.

Resultados: Un ANOVA de dos vias de medidas repetidas indicd que ambos grupos aumentaron
significativamente sus 1 RM siguiendo el protocolo de entrenamiento de 4 semanas (p <.03). 5in
embargo, no se encontraron diferencias significativas en 1 RM y activacion neural entre los dos
grupos (p> .05). Una prueba t de muestras independientes indicd que el volumen total levantado fue
significativamente mayor para el grupo de descanso-pausa (56,778 vs 38,315 lbs; p <.05) durante
todo el protocolo e independientemente durante las semanas 2, 3 y 4.

Conclusiones: 5i bien los cambios en la fuerza y la activacion neural no difirieron entre los grupos,
tanto el aumento de 1 RM come el grupo de pausa de descanso lograron mayores aumentos de
volumen que el grupo tradicional. 5i el volumen es el foco del entrenamiento, se debe utilizar el
método de pausa de descanso.

Palabras llave : Electromicgrafia: Mesociclo: Activacidn neural: Repeticidn maxima: Volumen,
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Resumen

Antecedentes : el objetivo del presente estudio fue evaluar los efectos de la mejora del rendimiento
posterior a la activacion (PAPE) sobre el volumen del entrenamiento de resistencia durante el ejercicio
de press de banca (BP). El estudio incluyd a 12 hombres sanos entrenados en |a fuerza (edad 25,2 =
2,1 anios, masa corporal 92,1 = 87 kg, PA maxima de una repeticion (1RM) 28,8 = 10,5 kg, experiencia
de entrenamiento 6,3 = 2,1 arios). Métodos: El experimento se realizd siguiendo un diserio cruzado
aleatorio, donde cada participante realizo dos protocolos de ejercicio diferentes con una actividad de
acondicionamiento (AC) consistente en la PA con tres series de tres repeticiones al 85% 1RM (PAPE) y
un control sin la AC (CONT.). Para evaluar las diferencias entre PAPE y CONT, los participantes
realizaron tres series de BP hasta el fallo voluntario al 60% 1RM. Las diferencias en el nimero de
repeticiones realizadas (REP), tiempo bajo tensidn (TUT), salida de potencia maxima (PP), media de
salida de potencia maxima (PP ,,zay ), salida de potencia media (MP), velocidad maxima de |a barra
(PV), se examinaron la media de la velocidad maxima de la barra (PV yuzpi4 ) y la velocidad media de la
barra (MV) entre las condiciones CONT y PAPE utilizando ANOVA de medidas repetidas. Resultados: El
analisis post-hoc para el efecto de la condicidn principal indicd aumentos significativos en el TUT (p
<0.01) para la PA después de PAPE, en comparacion con la condicion CONT. Ademas, hubo un
aumento significativo en TUT ( p <0.01) en el tercer conjunto para PAPE en comparacion con la
condicién CONT. No se reveld ningun efecto principal estadisticamente significativo para REP, PP, PV,
PP yazan . PV juzan . MP y MV. Conclusién : El principal hallazgo del estudio fue que el protocolo PAPE
incrementd el volumen de entrenamiento basado en TUT, sin cambios en el nimero de REP
preformados.

Keywords: velocidad de |a barra; Salida de potencia; repeticion; fuerza resistente; tiempo bajo
tension.
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Resumen

En gimnasia, los entrenadores buscan constantemente métodos de entrenamiento eficientes para
mejorar el rendimiento de los atletas. Por lo tanto, en este estudio nos propusimos investigar los
efectos de un nuevo entrenamiento de grupo excéntrico-isocinético (0.1 m / 5) especifico de gimnasia
de cuatro semanas en un dispositivo de entrenamiento controlado por computadora sobre la mejora
de dos elementos de fuerza estatica en anillos (tragar y apoyar la escala). Nueve gimnastas
masculinos de élite participaron en este estudio. Los pardmetros de resultado fueron la fuerza maxima
y la resistencia a la fuerza para mantener la posicion estatica de ambos elementos. Después de cuatro
semanas de entrenamiento, la fuerza maxima especifica aumento significativamente (deglucién: +
41%; d = 0,85; p = 0,01; escala de apoyo: + 3,6%; d = 247; p= 0,0002) y la resistencia a la fuerza
tendié a mejorar (deglucion: + 104,8%; d = 0,60; p = 0,07; escala de apoyo: + 268%; d = 027, p =
0,19). Nuestros resultados demuestran que los mejores atletas pueden mejorar considerablemente la
fuerza especifica del anillo y la resistencia de la fuerza en solo cuatro semanas. Asumimos que la alta
especificidad, pero también el estimulo desconocido de los movimientos excéntricos lentos con
tiempos muy largos bajo tension muscular maxima, condujeron a estas mejoras. Sugerimos utilizar
este tipo de formacion de forma periodica y durante las fases en las que la carga de formacion técnica
es baja.

Keywords: gimnasia artistica; excéntrico; isocinético; machos anillos entrenamiento de fuerza;
miembros superiores.
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Resumen

El propdsito de este estudio fue medir los efectos agudos del pre-agotamiento frente al orden de
ejercicio tradicional en el rendimiento neuromuscular y SEMG en hombres entrenados. Catorce
hombres jovenes, sanos y entrenados en resistencia (edad: 25,5 = 4,0 afios, altura: 1749 = 41 cmy
masa corporal total: 80,0 = 11,1 kg) participaron de este estudio. Todas las pruebas fueron aleatorias \
contrapesadas para todos los sujetos y condiciones experimentales. Los voluntarios asistieron a una
sesion en el laboratono. Primero, realizaron diez pruebas de repeticion maxima (10RM) para cada
ejercicio (press de banca y flexion de triceps) por separado. En segundo lugar, realizaron las tres
condiciones a TORM: pre-test (press de banca y pushdown de triceps, por separado), pre-agotamientc
(pushdown de triceps + press de banca, PE) y tradicional (press de banca + pushdown de triceps, TR)
y descansaron 30 minutos entre condiciones. Los resultados mostraron que la prueba previa fue
significativamente mayor que la PE (p = 0.031) pero no diferente de la TR, para |a carga de volumen
total levantada. Hubo una diferencia significativa entre Ia prueba previa y el curso temporal de las
medidas de lactato (p = 0,07). Para la actividad muscular del pectoral mayor en press de banca, la
Gltima repeticion fue significativamente mayor que 13 primera repeticion (pre-test: p = 0,006, PE: p =
0,016 y TR: p = 0,005). Ademas, para la actividad muscular del triceps braquial, la Gitima repeticion fue
significativamente mayor que |a primera repeticion (pre-test: p = 0,001, PE: p = 0,005 y TR: p = 0,006).
Para I3 flexidn de triceps, la actividad muscular del triceps braquial, Ia Gitima repeticion fue
significativamente mayor que |3 primera repeticion (pruebas previa: p = 0,006, PE:p = 0016y TR: p =
0,005). Para RPE, no hubo diferencias significativas entre PE y TR (p = 0,15). Nuestros resultados
sugieren que el orden del ejercicio disminuye las repeticiones realizadas, sin embargo, la fatiga
neuromuscular, el lactato y el RPE no se ven afectados. La falta de diferencia en la carga de volumen
total levantada entre PE y TR podria explicar, al menos en parte, las respuestas metabdlicas y
perceptivas similares. Puntos clave Los efectos de diferentes esquemas de orden de ejercicio (por
ejemplo, PE y TR) sobre la actividad muscular y el rendimiento de la fuerza indicaron que se
observaron respuestas similares al comparar estos esquemas. Los entrenadores de fuerza y
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acondicionamiento deben considerar estos resultados al prescribir programas de entrenamiento de
resistencia. grupo muscular) de la sesion de entrenamiento debe entrenarse primero, cuando el nivel
de fatiga ¢s b3jo, para maximizar los resultados del entrenamiento, Nuestros resultados sugieren que
el orden del gjercicio disminuye las repeticiones realizadas, sin embargo, la fatiga neuromuscular, el
lactato y el RPE no se ven afectados. La falta de diferencia en la carga de volumen total levantada
entre PE y TR podria explicar, 3l menos en parte, 1as respuestas metabdlicas y perceptivas similares.
Puntos clave Los efectos de diferentes esquemas de orden de ejercicio (por ejemplo, PE y TR) sobre la
actividad muscular y el rendimiento de la fuerza indicaron que se observaron respuestas similares al
comparar estos esquemas. Los entrenadores de fuerza y acondicionamiento deben considerar estos
resultados al prescribir programas de entrenamiento de resistencia. grupo muscular) de la sesién de
entrenamiento debe entrenarse primero, cuando el nivel de fatiga es bajo, para maximizar los
resultados del entrenamiento, Nuestros resultados sugieren que &l orden del gjercicio disminuye las
repeticiones realizadas, sin embargo, |a fatiga neuromuscular, el lactato y el RPE no se ven afectados.
La falta de diferencia en la carga de volumen total levantada entre PE y TR podria explicar, al menos
en parte, las respuestas metabdlicas y perceptivas similares, Puntos clave Los efectos de diferentes
esquemas de orden de ejercicio {por ejemplo, PE y TR) sobre la actividad muscular y el rendimiento
de la fuerza indicaron que se observaron respuestas similares al comparar estos esquemas. Los
entrenadores de fuerza y acondicionamiento deben considerar estos resultados al prescribir
programas de entrenamiento de resistencia. grupo muscular) de 1 sesidn de entrenamiento debe
entrenarse primero, cuando el nivel de fatiga es bajo, para maximizar los resuitados del
entrenamiento. y el RPE no se ven afectados. La falta de diferencia en la carga de volumen total
levantada entre PE y TR podria explicar, 3l menos en parte, [as respuestas metabdlicas y perceptivas
similares, Puntos clave Los efectos de diferentes esquemas de orden de ejercicio (por ejemplo, PE y
TR) sobre 13 actividad muscular y el rendimiento de 1a fuerza indicaron que se observaron respuestas
similares 3l comparar estos esquemas. Los entrenadores de fuerza y acondicionamiento deben
considerar estos resultados al prescribir programas de entrenamiento de resistencia. grupo muscular)
de la sesion de entrenamiento debe entrenarse primero, cuando el nivel de fatiga es bajo, para
maximizar los resultados del entrenamiento. y ¢l RPE no se ven afectados. La falta de diferencia en la
carga de volumen total levantada entre PE y TR podria explicar, al menos en parte, las respuestas
metabdlicas y perceptivas similares. Puntos clave Los efectos de diferentes esquemas de orden de
gjercicio (por ejemplo, PE y TR) sobre Ia actividad muscular y el rendimiento de [a fuerzs indicaron
que se observaron respuestas similares al comparar estos esquemas. Los entrenadores de fuerza y
acondicionamiento deben considerar estos resultados al prescribir programas de entrenamiento de
resistencis, grupo muscular) de |3 se5idn de entrenamiento debe entrenarse primero, cuando &l nivel
de fatiga es bajo, para maximizar los resultados del entrenamiento.

Keywords: Rendimiento en ejercicio; biomecanica; entrenamiento de resistencia,

78



Texto 9

? JHum Kinet. 2017 1 de agosto; 58: 35-43. doi: 10.1515 / hukin-2017-0069. eCollection 2017 Sep.

Efectos de las series de grupos y la redistribucion del
descanso en las respuestas mecanicas a las
sentadillas traseras en hombres entrenados

James J. Tufano 2, Jenny A Conlon 2, Sophia Nimphius - 3, Lee E Brown “, Alex Petkovic 2,
Justin Frick 2, Gregory Haff 2

Afiliaciones 4 expandir
PMID: 28828076 PMCID: PM(C5548153 DOI: 10.1515 / hukin-2017-0069
Articulo gratuito de PMC

Resumen

Ocho hombres entrenados en resistencia completaron tres protocolos separados por 48-96 horas.
Cada protocolo incluyé 36 repeticiones con la misma duracién de descanso, pero la frecuencia y la
duracion de los periodos de descanso fueron diferentes. El protocolo de grupos de cuatro (CS4)
incluyé 30 s de descanso después de la cuarta, octava, 16a, 203, 28a y 32a repeticién, ademas de 120
s de descanso después de la 12a y 24a repeticion. Para los otros dos protocolos, el tiempo total de
descanso de 420 s de CS4 se redistribuyé para incluir nueve series de cuatro repeticiones (RR4) con
52,5 s de descanso después de cada cuatro repeticiones, o 36 series de repeticiones Unicas (RR1) con
12 s de descanso después de cada repeticion. La fuerza media (MF) y pico (PF), la velocidad (MV y PV)
y la produccién de potencia (MP y PP) se midieron durante 36 repeticiones y se colapsaron en 12
repeticiones para su analisis. Medidas repetidas ANOVA 3 (protocolo) x 12 (repeticion) mostré una
interaccién protocolo x repeticién para PF, MV, PV, MP y PP (valores de p de <0,001 a 0,012). No hubo
interaccién o efecto principal para MF. Durante RR1, MV, PV, MP y PP se mantuvieron, pero
disminuyeron a lo largo de cada secuencia de 4 repeticiones durante CS4 y RR4. Durante C54 y RR4,
PF fue menor después de un periodo de descanso en comparacion con las repeticiones posteriores,
mientras que PF se mantuvo durante RR1. Estos datos indican que la redistribucién del reposo da
como resultado una cinética y una cinematica promedio similares, pero si el tiempo total de reposo se
redistribuye para crear series mas cortas pero mas frecuentes, la cinética y la cinematica pueden
permanecer mas constantes. No hubo interaccion o efecto principal para MF. Durante RR1, MV, PV,
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MP y PP se mantuvieron, pero disminuyeron a lo largo de cada secuencia de 4 repeticiones durante
CS4 y RR4. Durante CS4 y RR4, PF fue menor después de un periodo de descanso en comparacion
con las repeticiones posteriores, mientras que PF se mantuvo durante RR1. Estos datos indican que la
redistribucion del reposo da como resultado una cinética y una cinematica promedio similares, pero si
el tiempo total de reposo se redistribuye para crear series mas cortas pero mas frecuentes, la cinética
y la cinemética pueden permanecer mas constantes. No hubo interaccion o efecto principal para MF.
Durante RR1, MV, PV, MP y PP se mantuvieron, pero disminuyeron a lo largo de cada secuencia de 4
repeticiones durante CS4 y RR4. Durante CS4 y RR4, PF fue menor después de un periodo de
descanso en comparacion con las repeticiones posteriores, mientras que PF se mantuvo durante RR1.
Estos datos indican que la redistribucion del reposo da como resultado una cinética y una cinematica
promedio similares, pero si el tiempo total de reposo se redistribuye para crear series mas cortas pero
mas frecuentes, la cinética y la cineméatica pueden permanecer més constantes.

Keywords: rendimiento atlético; fuerza muscular; Salida de potencia; entrenamiento de resistencia;
velocidad; levantamiento de pesas.

80



Texto 10

Estudio comparativo > Mas uno. 26 de noviembre de 2018; 13 (11): €0208035.
doi: 10.1371 / journal.pone.0208035. eCollection 2018.

Conjuntos de grupos frente a conjuntos tradicionales:
nivelar el campo de juego mediante un umbral
basado en la potencia

James J. Tufano ! , Matej Hala) 2, Tomas Kampmiller 2, Adrian Novosad 2, Gabriel Buzgo 3

Afiliaciones + expandir
PMID: 30475910 PMCID: PMC6257924 DOI: 10.1371 / journal.pone.0208035
Articulo gratuito de PMC

Resumen

Los conjuntos de clisteres permiten el mantenimiento de la velocidad y la salida de potencia, pero la
literatura utiliza rutinariamente protocolos de conjuntos tradicionales muy fatigosos. Aunque tales
estudios tienen mérito, otros sugieren que se debe evitar la fatiga al entrenar para mejorar la
produccién de potencia, lo que hace que esos estudios de conjuntos de grupos sean menos practicos.
Por lo tanto, el propdsito de este estudio fue comparar estas estructuras de conjuntos cuando se
truncan conjuntos utilizando un umbral basado en la potencia. Nueve hombres (23,4 + 0,6 afios) con
diversos antecedentes deportivos realizaron 6 series de sentadillas traseras con cargas
individualizadas que provocaron la mayor produccion de potencia media (MPmax) (112,7 £ 12,1% de
la masa corporal). Cada serie durante el protocolo de serie tradicional (TS) incluyé tantas repeticiones
como fuera posible hasta que dos repeticiones consecutivas cayeron por debajo del 90% de MPmax,
que fue seguido por 120 s de descanso entre series. El disefio fue idéntico para las series de grupos
(CS) pero con un descanso adicional de 20 s dentro de la serie después de cada 2 repeticiones. El
nimero de repeticiones realizadas, la velocidad media y la produccion de potencia media se
analizaron mediante ANOVA de 2 (protocolo) * 6 (conjunto) medidas repetidas. El nimero de
repeticiones durante CS (51,8 £ 14,4) fue mayor que TS (31,9 £ 3,7) (p = 0,001), pero la velocidad
media (CS = 0,711 £ 0,069, TS = 0,716 £ 0,081 m - s-1; p = 0,732) y la produccién de potencia (CS =
6303 £ 59,8, TS = 636,0 + 84,3 W, p = 0,629) de esas repeticiones fueron similares. Estos datos
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indican que la CS es una opcidn viable para aumentar el volumen de entrenamiento durante el
entrenamiento contemporaneo donde las series terminan cuando las repeticiones caen por debajo de
los umbrales de velocidad o potencia. La velocidad media y la produccién de potencia media se
analizaron mediante ANOVA de 2 (protocolo) * 6 (conjunto) medidas repetidas. El nimero de
repeticiones durante CS (51,8 = 14,4) fue mayor que TS (31,9 £ 3,7) (p = 0,001), pero la velocidad
media (CS = 0,711 £ 0,069, TS = 0,716 = 0,081 m - s-1; p = 0,732) y la produccién de potencia (CS =
630,3 + 59,8, TS = 636,0 + 84,3 W; p = 0,629) de esas repeticiones fueron similares. Estos datos
indican que la CS es una opcién viable para aumentar el volumen de entrenamiento durante el
entrenamiento contemporaneo donde las series terminan cuando las repeticiones caen por debajo de
los umbrales de velocidad o potencia. La velocidad media y la produccién de potencia media se
analizaron mediante ANOVA de 2 (protocolo) * 6 (conjunto) medidas repetidas. El nimero de
repeticiones durante CS (51,8 = 14,4) fue mayor que TS (31,9 + 3,7) (p = 0,001), pero la velocidad
media (CS = 0,711 £ 0,069, TS = 0,716 + 0,081 m - s-1; p = 0,732) y la produccién de potencia (CS =
630,3 + 59,8, TS = 636,0 + 84,3 W; p = 0,629) de esas repeticiones fueron similares. Estos datos
indican que la CS es una opcién viable para aumentar el volumen de entrenamiento durante el
entrenamiento contemporaneo donde las series terminan cuando las repeticiones caen por debajo de
los umbrales de velocidad o potencia. 732) y la produccién de potencia (CS = 630,3 + 59,8, TS = 636,0
+ 84,3 W; p = 0,629) de esas repeticiones fueron similares. Estos datos indican que la CS es una
opcién viable para aumentar el volumen de entrenamiento durante el entrenamiento contemporaneo
donde las series terminan cuando las repeticiones caen por debajo de los umbrales de velocidad o
potencia. 732) y la produccion de potencia (CS = 630,3 + 59,8, TS = 636,0 + 84,3 W, p = 0,629) de
esas repeticiones fueron similares. Estos datos indican que la CS es una opcién viable para aumentar
el volumen de entrenamiento durante el entrenamiento contemporaneo donde las series terminan
cuando las repeticiones caen por debajo de los umbrales de velocidad o potencia.
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> J Hum Kinet. 27 de marzo de 2019; 66: 223-231. doi: 10.2478 / hukin-2018-0059.
eCollection 2019 Mar.

El orden de ejercicio inverso o de articulacion
multiple a simple no afecta el rendimiento del
entrenamiento principal del pectoral

Gilmar Weber Senna ' 2 3 Jeffrey Michael Willardson #, Estevdo Scudese ' 2 3 Roberto Sim3o 3,
Cristiano Queiroz de Oliveira 3, Jadson de Oliveira Lima 2, Marzo Edir Da Silva-Grigoletto €,
Estélio Henrique Martin Dantas 1 2

Afiliaciones + expandir
PMID: 30988856 PMCID: PMC6458580 DOIl: 10.2478 / hukin-2018-0059
Articulo gratuito de PMC

Resumen

El propdsito de este estudio fue examinar los efectos agudos del orden de ejercicio de mdiltiples
articulaciones a articulaciones individuales o el orden inverso sobre el rendimiento de repeticion y el
esfuerzo percibido para el pectoral mayor. Catorce hombres entrenados (24,05 = 4,17 afios, 78,85 =
3,51 kg, 175,42 = 4,01 cm) se sometieron a dos secuencias de entrenamiento diferentes (SEQ1 y
SEQ2). En SEQ1, todos los sujetos realizaron 5 series de repeticiones maximas, con un intervalo de
descanso de 2 min, del press de banca seguido de la maquina de pecho con 10 repeticiones de carga
maxima. En SEQ2, se repitieron los mismos procedimientos, pero en orden inverso. La prueba t no
mostro diferencias (p = 0,140) en el total de repeticiones de entrenamiento entre SEQ1 (62,22 = 11,00
repeticiones) y SEQ2 (55,40 = 851 repeticiones). Por el contrario, el nimero total de repeticiones para
el ejercicio de press de banca fue significativamente mayor (p = 0. 001) después de SEQ1 (34,36 =
4,68 repeticiones) en comparacion con SEQ2 (25,85 = 6,73 repeticiones). Por el contrario, el nimero
total de repeticiones para el gjercicio de mosca de pecho en maqguina después de SEQ2 fue
significativamente mayor (p = 0,001) (33,50 = 4,11 repeticiones) en comparacidén con SEQ1 (27,85 =
6,52 repeticiones). A pesar de que no se encontraron diferencias significativas para la calificacion de
los valores de esfuerzo percibido (RPE) entre SEQ1 y SEQ2 para el press de banca con barra en todas
las series (p 2 0.083), se observaron valores de RPE significativamente mas altos para la mosca del
pecho de la madqguina en las primeras tres series siguientes SEQ1 en comparacion con SEQ2 (p <0,01).
En conclusion, las repeticiones totales de entrenamiento no fueron significativamente diferentes al
realizar el tradicional ejercicio de multiples articulaciones a una sola articulacion o el orden inverso al
entrenar el musculo pectoral mayor. 68 repeticiones) en comparacidn con SEQ2 (25,85 + 6,73
repeticiones). Por el contrario, el nimero total de repeticiones para el ejercicio de mosca de pecho en
maquina después de SEQ2 fue significativamente mayor (p = 0,001) (33,50 + 4,11 repeticiones) en
comparacion con SEQ1 (27,85 = 6,52 repeticiones). A pesar de que no se encontraron diferencias
significativas para la calificacion de los valores de esfuerzo percibido (RPE) entre SEQ1 y SEQ2 para el
press de banca con barra en todas las series (p 2 0.083), se observaron valores de RPE
significativamente mas altos para la mosca del pecho de la maquina en las primeras tres series
siguientes SEQ1 en comparacion con SEQ2 (p <0,01). En conclusion, las repeticiones totales de
entrenamiento no fueron significativamente diferentes al realizar el tradicional ejercicio de muiltiples
articulaciones a una sola articulacion o el orden inverso al entrenar el muisculo pectoral mayor. 68
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repeticiones) en comparacion con SEQ2 (25,85 = 6,73 repeticiones). Por el contrario, el nimero total
de repeticiones para el ejercicio de mosca de pecho en maquina después de SEQ2 fue
significativamente mayor (p = 0,001) (33,50 + 4,11 repeticiones) en comparacién con SEQ1 (27,85 +
6,52 repeticiones). A pesar de que no se encontraron diferencias significativas para la calificacion de
los valores de esfuerzo percibido (RPE) entre SEQ1 y SEQ2 para el press de banca con barra en todas
las series (p 2 0.083), se observaron valores de RPE significativamente mas altos para la mosca del
pecho de la maquina en las primeras tres series siguientes SEQ1 en comparacion con SEQ2 (p <0,01).
En conclusion, las repeticiones totales de entrenamiento no fueron significativamente diferentes al
realizar el tradicional ejercicio de multiples articulaciones a una sola articulacion o el orden inverso al
entrenar el masculo pectoral mayor. el nimero total de repeticiones para el gjercicio de mosca de
pecho en maquina después de SEQ2 fue significativamente mayor (p = 0,001) (33,50 + 4,11
repeticiones) en comparacion con SEQ1 (27,85 = 6,52 repeticiones). A pesar de gue no se encontraron
diferencias significativas para la calificacion de los valores de esfuerzo percibido (RPE) entre SEQ1 y
SEQ2 para el press de banca con barra en todas las series (p 2 0.083), se observaron valores de RPE
significativamente mdés altos para la mosca del pecho de la mdquina en las primeras tres series
siguientes SEQ1 en comparacién con SEQ2 (p <0,01). En conclusidn, las repeticiones totales de
entrenamiento no fueron significativamente diferentes al realizar el tradicional ejercicio de multiples
articulaciones a una sola articulacion o el orden inverso al entrenar el muisculo pectoral mayor. el
nimero total de repeticiones para el ejercicio de mosca de pecho en maquina después de SEQ2 fue
significativamente mayor (p = 0,001) (33,50 « 4,11 repeticiones) en comparacion con SEQ1 (27,85 +
6,52 repeticiones). A pesar de que no se encontraron diferencias significativas para la calificacién de
los valores de esfuerzo percibido (RPE) entre SEQ1 y SEQ2 para el press de banca con barra en todas
las series (p 2 0.083), se observaron valores de RPE significativamente mas altos para la mosca del
pecho de la méquina en las primeras tres series siguientes SEQ1 en comparacion con SEQ2 (p <0,01).
En conclusion, las repeticiones totales de entrenamiento no fueron significativamente diferentes al
realizar el tradicional gjercicio de multiples articulaciones a una sola articulacion o el orden inverso al
entrenar el musculo pectoral mayor. 52 repeticiones). A pesar de que no se encontraron diferencias
significativas para la calificacion de los valores de esfuerzo percibido (RPE) entre SEQ1 y SEQ2 para el
press de banca con barra en todas las series (p 2 0.083), se observaron valores de RPE
significativamente mds altos para la mosca del pecho de la mdquina en las primeras tres series
siguientes SEQT en comparacion con SEQ2 (p <0,01). En conclusidn, las repeticiones totales de
entrenamiento no fueron significativamente diferentes al realizar el tradicional ejercicio de mdltiples
articulaciones a una sola articulacién o el orden inverso al entrenar el misculo pectoral mayor. 52
repeticiones). A pesar de que no se encontraron diferencias significativas para la calificacion de los
valores de esfuerzo percibido (RPE) entre SEQ1 y SEQ2 para el press de banca con barra en todas las
series (p 2 0.083), se observaron valores de RPE significativamente mas altos para Ia mosca del pecho
de la méaquina en las primeras tres series siguientes SEQ1 en comparacion con SEQ2 (p <0,01). En
conclusion, las repeticiones totales de entrenamiento no fueron significativamente diferentes al
realizar el tradicional ejercicio de multiples articulaciones a una sola articulacion o el orden inverso al
entrenar el misculo pectoral mayor.

Keywords: promocion de la salud; fuerza muscular; aptitud fisica; levantamiento de pesas.
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C. Del Disefio Metodoldgico del Problema (20%)
INDICADORES Nota
1. Precision del enfoque o modelo de investigacion. 3
2. Presentacion del método de investigacion y su disefio. 7
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En la formulacion del problema faltan agregar mas antecedentes especificos sobre los efectos agudos y los tipos de
entrenamiento a buscar. Falt6 especificar que pruebas se utilizaban para evaluar el efecto agudo, efectos agudos que se
evaluaron, no se incluyen conceptos como Potenciacion post-activacion. El problema de investigacion se plantea cual es
el mas favorable método para el desarrollo de la fuerza, pero eso depende mas de factores cronico a largo plazo, que
los efectos agudos.

Los resultados hay deficiencia la explicacion y muestra de los resultados, respecto de las investigaciones que se usaron
como referencia, y especialmente de la comparacion entre los estudios. Se podria haber incluido tablas comparativas

para graficar mejor las diferencias y similitudes entre los distintos estudios. Respecto al andlisis falté profundidad y no
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Buen trabajo sin problemas de redaccion ni ortograficos, tampoco en los aspectos formales. Correcto uso de las citas
bibliograficas.

El aspecto metodoldgico hay salvo la no mencion del enfoque metodoldgico, y una mejor descripcion del procedimiento
investigativo, cumple de buena manera lo solicitado.

En la formulacion del problema faltan agregar mas antecedentes especificos sobre los efectos agudos y los tipos de
entrenamiento a buscar. Faltd especificar que pruebas se utilizaban para evaluar el efecto agudo, efectos agudos que se
evaluaron, no se incluyen conceptos como Potenciacidn post-activacion. El problema de investigacidn se plantea cual es
el mas favorable método para el desarrollo de la fuerza, pero eso depende mas de factores crénico a largo plazo, que
los efectos agudos.

Los resultados hay deficiencia la explicacién y muestra de los resultados, respecto de las investigaciones que se usaron
como referencia, y especialmente de la comparacidn entre los estudios. Se podria haber incluido tablas comparativas
para graficar mejor las diferencias y similitudes entre los distintos estudios. Respecto al analisis falté profundidad y no
queda claro los protocolos de evaluacidon y resultados de los articulos seleccionados para llegar a determinar las

conclusiones de la tesis.
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Nota promedio final 6,0

3. OBSERVACIONES O COMENTARIO DE SINTESIS.

Resuma su opinidn global en un comentario, que a su juicio, revele los aspectos mas sobresalientes, tanto en lo referido a las fortalezas, como

a las debilidades de este Seminario de Investigacion, o indique las modificaciones que a su juicio deben realizarse a este trabajo para proceder

a su calificacion final.

El presente informe presenta, en términos generales, una positiva evaluacion, presentando un objeto de estudio actual

e interesante

Entre las fortalezas se pueden mencionar:
«  Estructura ordenada
«  Objeto de estudio interesante

+  Metodologia coherente para una revision sistematica

«  Correcto uso de ortografia
Entre los aspectos de mejora, se puede mencionar:

«  Trabajar en la organizacion del indice
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-  Apartado de conceptualizaciones, algunas no se logran desarrollar
«  Mucha informacion no referenciada bibliograficamente
«  Aspectos a mejorar en discusidn y conclusion

Aprobada en Consejo de Facultad / abril de 2011

Fecha: 4 de abril de 2021

FIRMA PROF.

Al
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