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Entrenamientocombinadodefuer zay g er ciciosdesaltos, efectossobred rendimientoen d salto
vertical enungrupodealtonive dejugador esdevolebol duranteunatempor adacompletade
competiddn
Combined grength and jump exercises training, effects on the vertical jump performancein a group of
senior dite male volleyball players during a complete competition season
CalosGarciaAsencio*, Migud Sanchez Moreno*, Juan José Gonzd ez Badillo* *

* Fundacion CgaSol-JUVA SA Voleibol Esguimo SVM, ** Universidad Pablode Olavide

Resumen. Se ha sugerido que para mejorar € rendimiento en € salto vertica (SV), los jugadores de voleibol deben redizar entrenamiento con carges
especifico para voleibol. Este estudio examina los efectos del entrenamiento combinado de fuerza y gercicios de sdtos sobre @ rendimiento en & SV,
en un grupo de alto nivel de jugadores de voleibol durante una temporada completa de la competicion. Doce jugadores profesionales de voleibol
participaron en este estudio. El rendimiento se midié mediante la dtura (cm) del sdto sin carga (CMJ) y con carga (CMJ_, ), Y por la velocidad de
desplazamiento en fase concéntrica de la sentadilla completa (FS) (nVs). El entrenamiento tuvo lugar 2 dias/semana, 16 semanas (2 ciclos / 8 semanas,
1 semana de descanso). Los gercicios de resistencia fueron: FS, 3-4 series / 4-6 repeticiones, 50% a 65% de 1RM; cargada de fuerza, 3 series / 4-6
repeticiones, con méxima carga que permite gecucion técnica correcta; saltos con carga, 3-4 series / 4-5 repeticiones, 50%-80% carga con la que
acanzaron una dtura de unos 20 cm.; sato Sin carga, 3-4 series/ 5 repeticiones. Hubo un aumento significativo en CMJy CMJoaded (7.12% y 9.78%;
p<.01; respectivamente). No se observaron cambios significativos en FS (1.66%; p> .05). Nuestros resultados sugieren que € uso de cargas moderadas
podria producir resultados Smilares en @ rendimiento del SV a uso de cargas evadas, ya que en nuestro estudio no superamos una carga equivalente a
65% de 1RM en & FSy los gercicios de sdto se redizaron con cargas ligeras. Estos resultados indican que la especificidad del entrenamiento, expresada
por la proximidad de las velocidades de gecucion de los gercicios de entrenamiento a la velocidad de gecucion del SV, es determinante para el
rendimiento.

Palabras clave. Voleibol, entrenamiento combinado, salto vertical, entrenamiento especifico con cargas.

Absdtrac. It has been suggested that to improve vertica jump performance, volleyball players must complete specific volleybal resistance training. This
study examines the effects of combined strength and jump exercises training on the vertica jump performance, in a group of senior eite male volleybadl
players during a full competition season. Twelve professional male volleyball players took part in this study. Players competed in the first national
division of the Spanish National League during the 2014-2015 season. The performance was estimated by unloaded (CMJ), loaded countermovement
jumps (CMJ_,.) height (cm) and by velocity of displacement in the concentric phase of full squat (FS) (mes?). Training took place 2 daysiweek, 16
weeks (2 cycles/8 weeks, 1 week recovery). The resstance exercises were: FS, 3-4 series/4-6 repetitions, 1oad from 50%-65% 1RM; hang power clean,
3 series/4-6 repetitions with the maximum load that alows a correct technical execution; loaded jump, 3-4 series/4-5 repetitions, load from 50%-80%
according to the weight with which the athletes reached a height of about 20 cm.; unloaded jump, 3-4 series/5 repetitions. There was a significant
increase in CMJ and CMJoaded (7.12% and 9.78%; p<.01; respectively). No sgnificant changes were observed in FS (1.66%; p>.05). Our results suggest
that the use of moderate loads could produce similar results on vertical jump performance to the use of high loads, since in our study a load equivaent
to 65% 1RM in the FS was not exceeded and jumping exercises were performed with light loads. These results indicate that the specificity of training,
which in this case is expressed by the proximity of the velocities of execution of the training exercises to the velocity of execution of the vertica jump,
is determinant for the performance.

Keywords. Volleyball, combined training, vertical jump, specific resistance training.

2012). Snembargo, lainformeciondigponibleenlaliteraturaacercade

Introduccién

El voleibol esuno delos deportes més populares dd mundo, y se
caracterizapor laexigenciaderedizar movimientoscominmentecono-
cidos como explosivos, tales como saltos, golpeosy desplazamientos
cortos. Ademéasde unasadecuadas habilidadestécni casy técticas, unas
caracteristicasmorfol dgicasapropiadas(Lidor & Ziv, 2010) y unafuer-
zamuscular bien desarrollada (Hékkinen, 1993; Marques, Van Den
Tillaer, Vescovi, & Gonzdez-Badillo, 2008; Sheppard, Chapmean, Gough,
McGuigan, & Newton, 2009), sshasugerido quelacapacidad desdto
vertica es uno de los dementos claves para dcanzar d éxito en la
préctica del voleibal (Forthomme, Craisier, Ciccarone, Cridaard, &
Cloes, 2005; Stangandli, Dourado, Oncken, Mangan, & daCosta, 2008).
Lasdiferencias observadas en € rendimiento en & sdto verticd (SV)
entrejugedoresdevolebol dedigintonivel competitivo (Forthommeet
., 2005; Fry et d., 1991) ilustran laimportancia de dicha habilidad
dentro de esta disciplinadeportiva.

Algunosautoressugieren queun programadeentrenamiento basa
doexdusvamenteend uso dehabilidadesespecificasdevolebol puede
no ser sUficiente paralamejorade sato vertical en estetipo de depor-
tistas, y quelacombinacion deeste con un programade entrenamiento
de fuerza podria ser laforma més adecuada parad desarrollo de este
tipo de deportistas (Trajkovic, Milanovic, Sporis, Milic, & Stankovic,
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losefectosdeun entrenamiento defuerzasobred rendimientoen SV en
jugadores de voleibol durante un periodo competitivo es escasa
(Gonzdez-Ravé, Arija, & Clemente-Suarez, 2011; Hakkinen, 1993;
Marqueset d., 2008; Sinchez-Moreno, Garcia-Asencio, & Gonzéez-
Badillo, 2014; Stangandlli et d., 2008). Esudiospreviosredizadoscon
jugedoras de dite de volelbol han utilizado entrenamientos de fuerza
empleando cargas dltas 0 pesadas (>70% de una repeticion maxima
[1RMY]) (H&kkinen, 1993), o unacombinacion decargasdtasy gerci-
cios pliométricos (Gonzdlez-Ravé et d., 2011; Marques et al., 2008)
cond objetivodemgorar lascaracteristicasdefuerzay potenciaeneste
tipo de deportistas. En estas investigaciones se observaron efectos
positivostraslaaplicacion deestostiposdeentrenamiento, dandolugar
aincrementossgnificativosend SV, snembargo, otrosautores(Vod zke,
Sutzig, Thorhauer, & Granacher, 2012) observaronunafdtademejora
end SV tras d uso de entrenamiento de fuerza con carges pesadas
(85%1RM).

Entrenamientos de res stencias que emplean cargas pesadasy re-
peticionesd falo o, cercade este, estén asociados con gradosdefatiga
atos(Luis Sanchez-Medina& Gonzdez-Badillo, 2011). Algunosal-
tores sugieren gque no es necesario causar unafetiga excesvaparala
mejora de la fuerza (Gonzdez-Badillo e a., 2015; 1zquierdo et d.,
2006) y quelavel ocidad delevantamientosesméso, d menos,igud de
importante como lamagnitud delacargaen s mismo (Pargja-Blanco,
Rodriguez-Rosdll, Sinchez-Meding, Gorostiaga, & Gonzdez-Badillo,
2014).

El uso delavel ocidad demovimiento comoreferenciaparaprogra
mar e entrenamiento de fuerza es un método novedoso paramedir la
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fuerzadelosaletas sin necesidad deredlizar untest de 1IRM o untest
de repeticiones maximas (XRM). Esto es posible debido alaestrecha
relacion queexiste(R?=.98) entrelavd ocidad demovimientoy lacarga
reativa(%1RM) (Gonzdez-Badillo & Sanchez-Meding, 2010). Segln
nuestro conocimiento, pocos estudios previos (Franco-Marquez et d.,
2015; Gonzédlez-Badillo et al., 2015; Loépez-Segovia, Andrés, &
Gonzdez-Badillo, 2010; PargaBlancoet d., 2014; Séez Sez deVillarred,
Izquierdo, & Gonzalez Badillo, 2011; Sanchez-Moreno et d., 2014)
han usadolavel ocidad demovimiento paraprescribir € entrenamiento
defuerza, deloscuaes, solounodedlosfueredizado conjugedoresde
ditedevolebol (Sanchez-Morenoet d., 2014).

Por tanto, d objetivo deesteestudio fueexaminar losefectosdeun
entrenamiento defuerzaredizado durantel atemporadadecompeticion
caracterizado por € uso decargasmoderadasy unnumeroderepeticio-
nesbgjo por seriecombiando con g erciciospliométricossobrelacapa:
cidad de SV, sdtos con cargas, y la fuerza ddd miembro inferior en
jugadoresdeditedevoleibal.

Material y método

Muesra

12 jugadoresvarones(n=12; edad[afiog]: 27.7 + 4.5, dtura: 1.86+
.06 m.; peso corpord: 78.8 + 7.04 kg.) pertenecientes aun equipo que
militabaen laprimeraliganaciond espafiola, los cuaesno mostraron
ningun tipo de lesién o limitacion musculo esquelética que pudiera
afectar alos teg, paticiparon en este estudio. Todos los jugadores
fueron informados sobre los objetivos y factores de riesgo de este
estudio, y estuvieron deacuerdo aparticipar ené despuésdeexplicar d
proceso experimentd.

Protocolodeentrenamiento

El entrenamiento defuerzacond sti en 2 ses onesdeentrenamien-
toalasemana(martesy jueves) con unaduraci on degproximadamente
45 minutos. Todos los entrenamientos fueron  redizados previos d
entrenamiento técnico-tactico y fueron supervisados por un miembro
del grupodeinvestigacion.

Loseerciciosdeentrenamientosfueron: sentadillacompleta(FS),
34 series/ 4-6 repeticiones, con unacargadd 50% a 65% de 1RM;
cargadadefuerza, 3 series/ 4-6 repeticiones, con lamaximacargaque
permitiaunaejecucion técnicacorrects; sdtoscon carga, 3-4 series/ 4-
5repeticiones, con 50%-80% delacargadd conlaguedcanzaronuna
dturadeunos20 cm.; sdto Sncarga, 3-4 series/ 5repeticiones.

Tablal.
Protocolo de entrenamiento realizado

2, Diciembre (tras 8 semanes); y test 3, Marzo (tras 8 semanas), con
unasemanade descanso después de cada eval uacion. Todoslostest s2
redlizaron tras un periodo de 48 horas de descanso completo después
de la Ultima competicion, alamismahoradel dia, y por los mismos
investigadores. Todos los participantes fueron familiarizados con €
ingtrumenta utilizado y los protocolos del test mediante 2-3 intentos
subméximos. Se redlizé un caentamiento generd que consstiaen 5
minutosdecarreracontinuaseguido de5 seriesde 30 metroscorriendo
avelocidad progresiva

El rendimiento semidié medianteladtura(cm) del sdtosincarga
(CMJYy dtoconcarga(CMJ_, ),y por lavelocidad mediapropulsva
(VMP) (L Sanchez-Meding, Perez, & Gonzaez-Badillo, 2010) del
desplazamiento enlafase concéntricadelasentadillacompleta(FS) (mv
9.

Test de Counter moverment jump (CMJ). El CMJ se redizo utili-
zando dos zécaos de infrarrgjos Optojump (Optojump, Microgete,
Bolzano, Italia) paracronometrar € tiempo devuelo. Ladturadd sdto
(h) seobtuvo atravésdelaférmula: h=t?« g/ 8, dondet esd tiempoy
geslaacderacion delagravedad. L osdeportistasredizaron 3satoscon
un descanso de 2 minutos entre cada sdto. El valor medio delostres
sdtosfueutilizadoend andiss.

Test desaltoscon cargas(CMJ_, ). El test condsteenredlizar un
sdtovertica colocandolabarrade pesaspor detrésdelacabezaapoya
dasobrelapartesuperior delaespada Paradllo seutilizé unaméquina:
pérticotipo Smith machine (20kg), lacud secargadaprogresivamente
con aumentos de 5, 10y 20 kg en cada repeticion, hastaque @ sujeto
acanzabaunadturaen € sdto aproximadamente 20 cm, redlizandose
un descanso de 3 minutos entre cada repeticion. Se control 6 estrictar
mente que no se despegase la barra del cuello d find dd recorrido
concéntrico, ya que esto podria proporcionar errores de medicion. La
dturadd sdto fue determinadadel mismo modo queend test CMJ.

Test desentadillas Dichotest seredlizé enlamismaméaguinagued
CMJ_,., colocando labarrade pesas por detrés delacabeza apoyada
sobrelapartesuperior delaespada A partir deestaposicion, seredizo
unaflexién profundade | as piernas, hasta sobrepasar lahorizontal del
mudo con respecto a suelo, pasando a continuacion a la extensgon
inmediatadelaspiernashastalacompletaextension. Lossujetosfueros
ingruidos para redizar una fase descendente controlada y una fase
ascendentealamayor vel ocidad posible. Despuésdd caentamiento, la
barrasefuecargando progresvamente, desdeunave ocidad mediaenla
fase propulsiva (20) del movimiento gproximeada de 1.4 my/s, con au-
mentosde 10 0 20 kg en cadaserie, hastaquelavelocidad mediaenla

fase propulsivadel movimiento fueaproxime:
damentede .95 m/s. Lossujetosredizaron en-

Ciclol Ejercicios de entrenamiento

tre 1y 4 repeticiones con cada carga Sendo

Sentadilla (FS) Saltos con carga

registradaagudlaquetuviesed meor resulta-

Saltoss.c.

4%6 (1m/s-15%) / 3x6 (1m/s-15%)  4x5 (50%) / 3x5 (50%)

x5/ 35 do acompafiado de unagjecucion correcta. Se

4x5 (1m/s-7%) / 3x5 (1M/s-7%)  4x5 (60%) / 3x5 (60%)

- realizd un descanso de 3 minutos entre cada

4%6 (IM/s-7%)** X5 (60%)**

ax5ex carga Utilizamosun dinamémetro isoinercia

4x4 (1) / 4x5 (1mis) 4x4 (70%) | 4x5 (70%)

T-Force (T-Force System, Ergotech, Muria,

4x414x5

4x6 (1mfg)** X5 (70%)**

AX5**

Egpafia) paralamedicion delaveocidad del

4x4 (IM/s+7%) | 3x4 (1m/s+7%)  4x4 (80%) / 3x4 (80%)

4x5/3x5

desplazamiento (1.000 Hz).

ax4 (Im/s+7%6)** x4 (80%)**

AX5**

Andisisesadistico

Ciclo2 Ejercicios de entrenamiento

Un andissdelavarianza(ANOVA para

Sem. Sentadilla (FS) Saltos con carga

Saltoss.c.

medidas repetidas, p<.05) e utiliz6 parame-

0 4x6 (1m/s-15%) / 3x6 (1M/s-15%)  4x5 (50%) / 3x5 (50%)

3x5**

1-2 4%6 (1m/s-15%) / 3x6 (1m/s-15%)  4x4 (50%) / 3x4 (50%)

dirloscambiosenel CMJ,CMJ__, .y sentadi-
llasentrelosdistintostest. El cdculo del tama-

3x5**

3 4x6 (1M/s-7%) / 4x6 (1M/s-7%) x4 (60%)**

3x5**

flodd efecto (ES) fueredizado seglin Hedgesy

4 4x5 (1M/s-7%) / 3x5 (1M/s-7%)  4x4 (60%) / 3x4 (60%)

3x5**

5-6 4x5 (1) / 3x5 (1mls) 4x4 (70%) | 3x4 (70%)

OIkin’s(1985):g=(Mma—Mm)/SDmm,donde

3x5**

7-8 4x4 (IM/s+7%) | 3x4 (1m/s+7%)  4x4 (80%) / 3x4 (80%)

3x3

Mmgeslamediadd postt&st,Mpfeeslamedia

3x(2x5) /3x(2x5)

FS = Sentadilla completa, % = porcentaje de la carga que se levanté ~ 1 m/sen el test de sentadillas; Satos con carga= % de

lacargacon laque se salté ~ 20 cm en € test de saltos con cargas. Saltos s.c = saltos sin cargas,

Test reglizadoseingrumental
Todos |os deportigtas fueron evauados en tres ocasiones: test 1,
Octubre (semanapreviaacomenzar losentrenamientosdefuerza); test
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de pretest y SDpooled es |la desviacion tipica
agrupadadelasmedidas. Laescdausadapara
lainterpretacion del ESfuelapropuestaRhea
(2004) paradeportistasatamenteentrenados: EStrivid (<.25), peque-
fio (.25-.5), moderado (.5-1,0) y grande (>1.0).
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Resultados

Tuvolugar unincremento significativoenel CMJd comparar los
resultados del test 1 con @ test 2 (5.3%, p<.01) y del test 1 con € test
3(7.1%, p<.01); dichos cambios fueron acompafiados por valores del
tamafio ddl efecto (ES) pequeiio (.44) d compararel test 1y e test 2,y
moderedo (.58) a comparar el test 1y e test 3. Enel casodel CMJ_ |
tuvo lugar un incremento significativo d comparar |os resultados dd
test 2 coné test 3(5.7%, p<.05) y del test 1 con €l test 3(9.8%, p<.01);
dichoscambiosfueron acompafiadospor valoresdel tamafio del efecto
(ES) moderado (.82) d comparar € test 2y d test 3,y grande (1.64) d
comparar e test 1y d test 3. No se observaron cambios significativos
end test de sentedillacompleta (FS).

Tabla2.
Resultados

T1-T2 T2-T3

T1-T3

Ejercicios % p Es % p Es % p Es
CMJ 53 007 44 19 3% 15 71 000 58

CMJgmea 45 100 62 57 017 8 98 000 164

FS 14 1000 21 3 1000 03 17 1000 26

%: porcentgje de cambio; p: p-valor; Es: tamafio del efecto
Discusion

El principal resultado de este estudio fue quelacapecidad desato
vertical incremento significativamente (p<.01) un 7.1% durante e pe-
riodo competitivo traslaredizacion de un entrenamiento defuerzade
con cargas moderadasy un ndmero de repeticionesbajo por serie.

No hemos encontrado estudios en los que se llevara a cabo un
andissdd efectodd entrenamiento enjugadores(hombres) devoleibol
durante d periodo competitivo con unamedicion delos resultadosen
unafechaintermediade ciclo deentrenamiento, pero sl hemosencon-
tradounestudiosmilar llevado acabo conmujeresjugadorasdevoleibal
(Newton, Rogers, Volek, Hakkinen, & Kraemer, 2006) en € que s2
entrend durante 11 semanas con un test intermedio alas 7 semanas.
Durantelasprimeras 7 semanasde esteestudio seentrenaronlosmiem-
bros inferiores con «cargas pesadas», aunque lamentablemente no s2
indicaend aticulocud esd vaor concreto deesas «cargaspesadas» 0
«entrenamiento tradiciond defuerza», y durantelas4 restantes semar
nas se entrend con un «entrenamiento baistico», € cua hay queinter-
pretar como unentrenamiento con cargasmenoresqueen|as? primeras
semanasredizadasadtavelocidad y con unacargaproximaaaquela
conlaquesed canzabalaméximapotencia. El resultadofuequedurante
las 7 primeras semanas disminuy6 € rendimiento en sdto de manera
significativa, y mejor6 enlas4 Ultimassemanasdemanerasignificativa
conrespectoad test 2 peronoconrespectod testinicid. Ladisminucion
dd rendimiento en las primeras 7 semanas es relacionada por estos
autores como una probable disminucion de la activided del sstema
neuromuscular debido alaexces vafatigaproducidapor € entrenamien-
to habitual técnico-tactico, lacompeticiony unentrenamientodefuerza
con cargasexcesivas(cargaspesadas).

Por el contrario, en nuestro estudio las mejoras fueron
estadidicamentesignificativastras 16 ssmanasdeentrenamiento (7.1%),
habiéndoseredlizado dicho entrenamiento también conjuntamentecon
d entrenamientotécnico-tacticoy lascompeticiones. Enotrotrabgjode
lasmismas caracteristicasredlizado por nosotros encontramosresultar
dosconunamegnitud parecida(5%) trasseissemanasde entrenamien-
to (Sanchez-Moreno et d., 2014). Resultados smilares alos nuestros
seobsarvaronend estudio deMarqueset d (2008) tras 12 semanasde
entrenamiento, conunamejorade 3.9% (cargas50-75% 1RM enFS),
y en d estudio de Hakkinen et d (1993) tras 10 semanas de entrena-
miento en fase competitiva, con unamejora del 4.5% (cargas >75%
1RM en FS). Por d contrario, Voelzke et d (2012) no observaron
cambiosen CMJtrascinco semanasdeentrenamiento defuerza(carges
dd 85% 1RM en FS) en ocho jugadores hombres profesondes de
voleibol en pretemporada. La diferencia entre |os resultados en estos
estudios puede venir explicada por la distinta carga de entrenamiento
utilizadas, pues en nuestros casos, las cargas pueden consderarse mo-
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deradasen comparacion conlasutilizadasenlosdemésestudios, yaque
en nuestros caso No s sobrepasd unacargaeguivaented 60-65% RM
end gerciciodesentadillas, y losgerciciosde sdtosseredizaron con
cargasligeras, por lo queen ambosejercicioslavel ocidad degjecucion
fuedevada Lasuperioridad del efecto delos sdtos con cargasligeras
(30% de 1RM) frente a cargas pesadas (80% de 1RM) también seha
observado en otros estudios (McBride, Triplett-McBride, Davie, &
Newton, 2002). Estos resultados parecen indicar que la especificidad
de entrenamiento, que en este caso se manifiestapor laproximidad de
laveocidad delosgjerciciosdeentrenamientoalave ocidad degjecucion
del sdtovertical, esdeterminanteend rendimiento.

Ademésde gerciciodeCMJ, ennuestro estudio también semidio
d efectodd entrenamiento sobrelacapeaci dad desdto con cargasadicio-
ndes (CMJ_,) vy lasentadilla (FS); se obtuvieron resultados que
mostraron unaumento significativoene CMJ_, (9.78%, p<.01), sin
embargo no seobservaron cambiossignificativosen FS(1.66%, p>.05).
Resultados smilares hemos observado en untrabgo smilar redizado
por nosotros (Sanchez-Moreno et d., 2014). Al igual quelo observado
end estudio actud, después de 6 semanas de entrenamiento, seobsar-
varonmeorasend gerciciodeCMJ_, , despuésentrenamiento (5.7%
p<.05) sincambiossgnificativosen FS (4.5%, p=.07). Habitud mente,
s mgjoraen mayor medida la fuerza ante carga dtas que con cargas
bgjas, porquelafuerzaméxima, manifestadaantedtascargas, tieneun
mayor margen de mejora que la velocidad absoluta de acortamiento
muscular (velocidad Sncargas). Sinembargo, en nuestro casolatenden-
ciafuelaopuesta. Esprobable quelaespecificidad del entrenamiento,
determinadapor lavel ocidad de g ecucion, hayatenido mésinfluencia
sobreagudlosgerciciosquesedesarrollan avelocidadesdtas (CMJy
CMJ_,.) que sobre la fuerza méxima ante cargas dtas. Por tanto, s
tenemosen cuentaqued objetivo prioritario del trabgo fuemejorar €
sdto sin cargas (CMJ), y que estetipo de rendimiento es el especifico
y més determinante desde € punto de vista fisico en un jugedor de
voleibol, |ascargasdeentrenamiento gplicadasend actud trabgo pare-
cen ser bastante adecuadas parad objetivo que se pretendia.

Marquesy col. (2008), observo unamejoraded 13%end gercicio
de FS tras 12 semanas de entrenamiento. Esta mgora puede estar
explicadapor lamayor intensidad méximautilizadaen esteestudio, que
llegd goroximadamented 75% delaRM. Estosmismosautoresobser-
vaonunamejoradd 12%end gerciciodeCMJ_,_ tras12 semanasde
entrenamiento. Esta mayor mejora a bgja velocidad, propia de una
sentadilla con cargas méximas, puede explicar en mayor medida los
cambiosdeve ocidad con cargasmedias (satascon cargas), puescuanto
mayor es la carga desplazada, mayor es la varianza de la velocided
explicada por lafuerzamaxima (Verkhoshanski, 1986). Sin embargo,
estas mayores cargas tuvieron menor efecto end CMJ (3.9%) queen
nuestro estudio (7.1%), lo que sugiere que unamayor cargano necesa:
riamente produce meg oresresultados sobre accionesadtave ocidad ni
presentamayor relacion con e cambio producido despuésde entrenar
miento.

Tabla3.

Discusién

Estudios (Z;::fg) Mejora(%) Genero E M(a{)zf;&a)dllla E Ma)z[;ghr\llllg)oaied
Nosotros (2015) 8+8 53 71 H 65 80
Nosotros (2014a) 6 - 5,0 H 60 80
Nosotros (2014b) 8 - 34 H 65 80
Hakkinen (1993) 9 --- 45 M >75 ne
Newtony col. (2006) 7+4 54 53 M ne ne
Marquesy col. (2008) 12 --- 39 M 75 100

Estosresultados parecen indicar unavez més quelaespecificidad
de entrenamiento, que en este caso se manifiestapor laproximidad de
lave ocidad delosgjerciciosdeentrenamientoalave ocidad degjecucion
dd sdto verticd, juega un pape importante en d rendimiento. No
obstante, aunque todas estas sugerencias son plausibles, es probable
quelatendenciaaladisminucion olaestabilidad delosresultados pueda
venir explicadapor € hecho dequeun ciclo deunaduracion superior a
las 6-8 semanas no aporte mgjoras en sUjetos entrenados. Por tanto, es
probable que un descanso de entrenamiento de fuerza de unasemana
antes deiniciar € dguiente ciclo pudiera ser una buena medida para
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permitir nuevas mejoras. Todas estas posiblesexplicacionesvueven a
poner demanifiesto queesnecesario seguir estudiando acercadecud es
lacombinacion de cargasyy tiempos de entrenamiento més adecuados
parapermitir unamayor mejoray paramantener esasmejorasdurante
todo lafase competitiva

Conclusiones y aplicaciones practicas

Nuestros resultados sugieren que @ uso de cargas moderadas po-
driaser suficienteparamejorar € rendimiento ddl sdtovertica, yaque
en nuestro estudio no fue superada una carga equivaente d 65% de
1RM end FS,ylosgerciciosdesdtoscon cargasfueronredizadascon
cargas moderadas. De dlo se podria desprender que no es necesario
redlizar unafasededtascargas(vel ocidad media-bga) antesdegplicar
cargesligeras(dtavel ocidad) paraconseguir mejorasenfuerzay velodi-
dad en gercicios redizados a dta velocidad, td como se ha venido
aplicando tradicionalmente en sUjetos dtamente entrenados. Etosre-
sultadosparecenindicar quelaespecificidad del entrenamiento, queen
estecaso semanifiestapor laproximidad delavel ocidad delosgercicios
deentrenamiento alavelocidad degjecuciondel sdltoverticd, esdeter-
minanteene rendimiento.

Esnecesario seguir estudiando acercadecud eslacombinacionde
cargas'y tiempos de entrenamiento més adecuados para permitir una
mayor meioray paramantener esas mejoras durantetodalafase com-
petitivaen jugadoresdevoleibol profesondes.
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