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INTRODUCCION

Las capacidades fisicas del deportista profesional puede ser indicativo de las exigencias
fisicas del deporte (Barbero Alvarez et al. 2005). En los deportes de equipo como el
futbol, baloncesto, rugby, la capacidad de realizar sprints repetidos (Reapeated-Sprint
ability) es un factor de rendimiento, ya que los deportistas necesitan realizar una gran
cantidad de sprints cortos con un periodo breve de recuperacion. En recientes anélisis de
juego han demostrado que los periodos de recuperacion entre sprints son menores de 30
segundos (Spencer at al. 2004), este hecho demuestra lo perjudicial que es para el
rendimiento ejecutar la siguiente accion a alta intensidad (Balsom et al. 1992).

La incapacidad de realizar la accion en el siguiente sprint (fatiga), fundamentalmente ha
sido atribuido a ajustes musculares (Méndez-Villanueva et al. 2007) como la capacidad
de eliminacion de lactato en sangre, acumulacion de iones hidrogeniones [H*] (Bishop
et al. 2004), degradacién de PCr (Glaister, 2005), o empeoramiento en el acoplamiento
excitacién-contraccion (Ortenblad et al. 2000)

Por lo que la capacidad de realizar sprint repetidos es dependiente entre otros factores
de la resintesis de Fosfocreatina [PCr] y de la concentracion de iones Hidrogeniones
[H'] (Bishop et al. 2004; Wadley et al. 1998).

El test RSA en sprint estd validado como medida que esta .relacionada con el

rendimiento funcional del jugador de fatbol (Rampanini et al, 2007).



OBJETIVO

El objetivo de este estudio es analizar las adaptaciones de un proceso de entrenamiento
RSA sobre las variables més importantes de la potencia muscular: AP (W) y AV (m/s)
pV (m/s), tpV(m/s) adaptado a una accion de press banca mediante el andlisis de la
ejecucion de dos tests: RSA y un test incremental de potencia en press banca.
METODO

Sujeto

1 sujeto.

Edad:20 afios

Peso corporal: 91 de Kg.

Perteneciente a un club profesional de la 12 division Inglesa, London Wasps.

Disefio

Estudio de caso Unico. Disefio experimental

Las variables dependientes analizadas son las siguientes:

Para el test de potencia: Kilogramos de carga, Potencia media maxima - AP (W),
velocidad media - AV(m/s), pico velocidad - pV (m/s), tiempo en el que se alcanza el
pico velocidad(s)

En el test de RSA: AP (W) por bloque, AV (m/s) por blogue.

Instrumentos

Para el estudio se utilizé el siguiente material:

1 barra Olimpica (20 kilogramos)

Discos para la barra de 5, 10, 15, 20 kilogramos de peso

1 banco de press banca

Encoder lineal del sistema Musclelab.



Procedimiento

Previamente se realiz6 una sesion de familarizacion para el test incremental de potencia
y para el test RSA, ya que la inclusién de dicha sesion consigue una fiabilidad en la
produccién de potencia (Méndez — Villanueva et al. 2007).

Tras la sesion de familarizacion, se realizaron dichos pre-tests:

e Test incremental: para valorar la maxima potencia media concéntrica (W)
alcanzada y con qué carga se alcanza dicha potencia. En este test también se
valora la velocidad media (m/s), pico de velocidad, y tiempo en el que se alcanza
el pico de velocidad.

e Test RSA: el protocolo fue el siguiente, 5 bloques de 5 repeticiones cada bloque.
Con 20 segundos de recuperacion pasiva interbloque con la carga donde se
alcanzd la maxima potencia o con la carga anterior donde se alcanz6 la méxima
potencia por no haber mucha diferencia con la potencia méxima y de esta
manera incidir en mayor medida sobre la velocidad.

Tras ambos pre-tests, se realiz6 un proceso de entrenamiento durante las 6 semanas
posteriores. La carga externa fue la misma que se decidio para el pre-test RSA (60 kg).
El proceso consistio en: las 2 primeras semanas realizaron 3 unidades entrenamiento, la
3%y 42 semana 4 unidades, la 5 2 semana, 5 unidades y la 6  semana, 3 unidades. Cada
unidad consta de 5 bloques de 5 repeticiones cada bloque con recuperacion pasiva de 20
segundos interbloque y 3 minutos de recuperacion pasiva interinidad. La intensidad en
la maxima posible.

El proceso de entrenamiento se disefio para un tapering, por esta razon la Gltima semana
hubo un descenso en el nimero de unidades. En un estudio de Bishop et al. (2005), se
muestran los efectos sobre el rendimiento del RSA de un tapering de 10 dias, existiendo

mejoras en el rendimiento final de un 3-4%.



Una vez finalizado el periodo de entrenamiento, a la semana siguiente se realizaron
ambos post-test, RSA e incremental de potencia, a la misma hora y en la mismas

condiciones que el pre-test.

RESULTADOS

Test incremental de potencia

En el test incremental de potencia, la diferencia de potencia media maxima con 60 Kg.
entre el pre-test y post-test disminuy6 7,99%. La velocidad media (AV) disminuy6 un
5,37%. El pico velocidad desciende 14,39%. EIl tiempo en el que se alcanza el pico
velocidad aumenta 15,38%. Con la carga externa de 70 Kg la potencia media en el post-
test existe un déficit de 12,27%. La velocidad media disminuye 8,53%, el pico
velocidad decrece 12,82%. El tiempo en alcanzarse el pico velocidad aumenta 7,14%.
La carga con la que se alcanza la potencia media méxima en el pre-test es 70 Kg. y en el
post-test, 60 Kg.

Test RSA

Con 60 kg (misma carga que en el proceso de entrenamiento) en el pre-test, el
porcentaje de reduccion de la potencia media (AP) del 52 bloque respecto al bloque 1
fue 32,11%. La AV (m/s) la reduccion en porcentaje de la velocidad media del 52
blogue respecto al bloque 1 de 28,04%. Mientras que el post-test el porcentaje del
déficit de potencia media se redujo hasta 18,7%, con lo que el indice de fatiga

interbloque se redujo. El porcentaje de reduccion de la AV (m/s) fue 15,05%.

DISCUSION
Los resultados parecen indicar que el entrenamiento de RSA puede tener efectos

negativos sobre la potencia media méxima (AP), velocidad media (AV), pico velocidad



(pV) y tiempo en que se alcanza el pico velocidad (tpV), en un test incremental de
potencia. Estos datos necesitan corroborarse en un estudio donde la muestra sea mayor.
Ante el método de entrenamiento de RSA, la diferencia existente entre pre-test y post-
test sobre la variables de AP (W) y AV (m/s) nos indica que en el post-test RSA hay
una reduccion en el indice de fatiga interbloque, es decir, mayor resistencia a la
potencia, aspecto muy importante en deportes colectivos donde predomina los sprints y
el tiempo de juego es elevado. También se incrementan los valores de AV (m/s), es
decir, que tras el proceso de entrenamiento, en el post-test, las ejecuciones se realizaron
a mayor velocidad y el déficit de velocidad disminuyd respecto al pre-test, por lo tanto
la resistencia a la velocidad aument6 tras el entrenamiento. La potencia es el resultado
de la interaccion de dos factores principales: fuerza y velocidad. Es obvio que si la
fuerza o en este caso la carga externa (60 kg) es estable y aumenta la potencia, es la
velocidad el factor que hace que la potencia aumente. Aunque el estudio es sobre un
caso Unico, hay indicios que esta metodologia de entrenamiento, a falta de aplicarlo a un
namero de sujetos mayor con grupo control y experimental, podria ser beneficioso para
el deportista, ya que las variables relacionadas con la potencia han aumentado para el
test RSA, y en un partido de Rugby donde hay 80 minutos de juego, la resistencia a la
potencia y a la velocidad son dos factores limitantes del rendimiento. Su utilizacion
podria estar especialmente indicada en periodos de afinamiento (tapering) del

deportista.
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