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1. Resumen

La potencia es una cualidad determinante para las acciones que tienen lugar en un contexto
deportivo, y uno de los mejores métodos para entrenarla son los movimientos derivados de la
halterofilia. Sin embargo, existen variantes mds complicadas que otras para personas que no se
dedican especificamente a ello o no tienen experiencia con estos movimientos. Este estudio
consistié en comparar las diferentes variantes de la cargada, con el objetivo de comprobar si
movimientos mads sencillos técnicamente como la cargada de fuerza, producian valores similares
de potencia que ejercicios con ejecuciones mds complejas como una cargada completa.
Veinticinco usuarios participaron en esta intervencién, 13 hombres y 12 mujeres, divididos en
dos grupos segln su experiencia. La intervencion se desarrollé en 2 dias. En el primero se midié
el 1RM en cargada de fuerza colgante, cargada de fuerza y cargada completa. El segundo dia, se
realizaron 2 repeticiones al 85 % de estas tres variantes, ademas de cargada colgante, tirén
colgante y tiron completo. Mediante plataformas de fuerzas conectadas periféricamente a un
ordenador dotado con el software bioware, se registraron diferentes variables cinéticas
derivadas de las fuerzas de reaccidn del suelo, para su posterior andlisis.

2. Contextualizacion

2.1. Introduccion

La fuerza es la principal cualidad fisica de la que derivan el resto (velocidad, flexibilidad,
equilibrio) (Badillo & Serna, 2002). En el ambito deportivo se entiende como la capacidad de
producir tensidn que tiene el musculo al contraerse o activarse (Badillo & Ayestaran, 2002).
Esta se puede dividir en varias expresiones: Fuerza interna (la que realizan nuestros musculos),
fuerza externa (como la gravedad) y fuerza aplicada (manifestacidn externa de la generada por
el musculo) (Badillo & Serna, 2019). Nos centraremos en la fuerza aplicada debido a que es la
gue se extrapola a situaciones de nuestro dia a dia incluyendo contextos de entrenamiento, y
gue permite mover nuestro cuerpo, desplazarnos y mover cargas entre otras cuestiones. El
entrenamiento de fuerza se basa por lo tanto en aplicar tensidn contra una resistencia externa,
ya sea con un peso externo o con nuestro peso corporal, de forma organizada y repetida en el
tiempo. Esto permite adaptaciones estructurales como la hipertrofia o adaptaciones
neuromusculares como una mayor inervacion de unidades motoras, produciendo la
combinacién de ambas una mejora de la fuerza (Sanchez et al., 2024; Badillo & Serna, 2019).

La potencia, cuya definicidn fisica es fuerza por velocidad, se define como el producto de
realizar una fuerza determinada a una velocidad determinada. Entrenar esta capacidad nos
permitird generar cierta fuerza a la maxima velocidad posible. Por lo tanto, es muy extrapolable
al deporte, ya que la ejecucion de acciones explosivas como saltos verticales y horizontales,
sprint, cambios de direccion y golpeos, entre otros, se vera directamente influenciada por la
velocidad a la que podemos generar fuerza (De Villarreal et al., 2023; Wang et al., 2024). Los
movimientos explosivos dependen en gran medida del RFD (tasa de desarrollo de fuerza), el
entrenamiento de potencia la maximiza, gracias a una mejor sincronizacién de unidades
motoras, y un reclutamiento mas rapido de fibras musculares. Ademas, optimiza los impulsos



nerviosos hacia nuestras fibras musculares en las primeras etapas de la contraccion (0-200ms)
(Agaard et al., 2002).

El entrenamiento de potencia tiene grandes beneficios para la salud. Principalmente ayuda a
mantener la funcionalidad y prevenir caidas. La potencia estd directamente relacionada con
nuestros movimientos del dia a dia, levantarse de una silla, subir escaleras o elevar un objeto,
son ejecuciones que necesitan la activacion de nuestras fibras rapidas (tipo lIx), estas debido al
proceso conocido como “atrofia selectiva” son las primeras en disminuir con el envejecimiento.
Para evitar esto en la mayor medida posible, debemos estimularlas, para lo cual el
entrenamiento de potencia es claramente superior que el de fuerza tradicional (Fielding et al.,
2002). A nivel metabdlico, estd comprobado que las fibras musculares rdpidas tienen mayor
capacidad de almacenamiento de glucégeno y expresan mads transportadores GLUT4. Esto tiene
repercusion a la hora de mejorar la sensibilidad a la insulina. A lo anterior podemos anadir que
al entrenar potencia el tiempo bajo tensidn es menor, teniendo mejores beneficios sin
experimentar tanta fatiga (Haghighi et al., 2021).

Para entrenar la potencia con ejercicios de fuerza debemos trabajar con maxima velocidad e
intencionalidad. Analizando la curva fuerza-velocidad la ciencia nos indica que para desarrollar
la maxima potencia en ejercicios de fuerza se debe entrenar con los siguientes porcentajes del
1RM: un 30-35 % en tren superior, 40-45 % en tren inferior, y alrededor de 80 % para ejercicios
gue incluyan mayores musculaturas y cadenas cinéticas, como los movimientos de halterofilia
(Soriano et al., 2015).

Previo a esta intervencidn, se realizé una exhaustiva revision bibliografica, en la que se
buscaron los mejores métodos para entrenar la potencia. Los resultados destacaron 2
metodologias. En primera instancia los ejercicios pliométricos, los cuales gracias al CEA (ciclo
estiramiento acortamiento) permiten mejorar la capacidad de utilizar la energia elastica para
generar mas potencia, Ejs: pogo jumps, saltos desde sajon (drop jumps) o saltos a cajon
(Hammami et al., 2018; Jaksic¢ et al., 2023). Por otro lado, tenemos los movimientos derivados
de la halterofilia, los cuales, segun los estudios, parecen el mejor método para entrenar la
potencia por varios motivos (Hermassi et al., 2019; Hermassi et al., 2018; Palinkas et al., 2025):

Los movimientos derivados de la halterofilia pueden llegar a generar 4 o 5 veces mads potencia
gue ejercicios compuestos comunes de fuerza como pueden llegar a ser una sentadilla o un
peso muerto (Hermassi et al., 2019). Ademds, pueden mejorar en mayor medida que el
entrenamiento de fuerza convencional el perfil fuerza-velocidad de un deportista (Palinkas et
al., 2025). Este tipo de entrenamientos, al trabajar cadenas cinéticas completas, también
mejoraran en alto grado la coordinacién intermuscular e intramuscular, lo cual ayudara al
aumento de la fuerza maxima, lo que incrementara inevitablemente los porcentajes del resto
de manifestaciones, incluyendo también la potencia de la que estamos hablando y que tanto
nos interesa para el rendimiento de nuestros deportistas (Quiroga Diaz, 2023).

La Halterofilia es una disciplina deportiva, en la que se reconocen dos movimientos: La
“Arrancada” y el “Dos tiempos”. El Dos Tiempos, como su nombre indica se divide en dos fases
diferentes que se realizan de forma consecutiva, el primer tiempo “Cargada” y el segundo
tiempo “Envién” (Webfeh, 2025). Si comparamos la arrancada y el dos tiempos, la primera
causara mas dificultades debido a su alta demanda de movilidad y estabilidad, ademas de



requerir niveles de fuerza, potencia y equilibrio elevados desde el comienzo (Godoy & Ruiz,
2022). Dentro del dos tiempos la fase mas interesante para aplicar en programas de deportistas
serd la cargada (primer tiempo), debido a que el segundo tiempo requiere mayores niveles de
movilidad (destacando hombro, escapula y columna) para elevar y mantener grandes cargas
sobre la cabeza (Benavides et al., 2022). Por otro lado, este movimiento genera niveles mas
altos de potencia en el tren inferior, lo cual tiene una gran transferencia para otros deportes.

Sin embargo, existen diferentes variantes de la cargada, utilizadas para entrenarla, o
simplemente son derivados de esta que se implementan en otras disciplinas como el Cross Fit.
Entre ellas destacan: cargada de fuerza, cargada colgante y cargada de fuerza colgante. A las
que anadiremos el Tirdn y tirdn colgante por su simpleza técnica y la potencia que generan
(Campos, 2025). La técnica de cada movimiento es diferente, sin embargo, existen variantes
mas complejas que otras (como la cargada completa frente a la cargada de fuerza) cuyo
aprendizaje y perfeccionamiento puede requerir mas tiempo y entrenamiento. Esto se debe a
varias cuestiones. En primer lugar, podemos encontrar la falta de movilidad en articulaciones
como los hombros, cadera y tobillos, necesaria para recepcionar la barra en una posicion de
sentadilla profunda y a continuacidn elevarse. Por otro lado, personas no familiarizadas tienden
a generar la fuerza desde los brazos, en lugar de producirla mediante la “triple extension”
(extensidn de tobillos, rodillas y cadera). Otro aspecto a mencionar seria la debilidad de
estabilizadores toracolumbares, espinales y otros, para las grandes demandas que exigen las
elevadas cargas movilizadas (Pareja & Davo, 2017). Por toda esta problemdtica surge
especialmente en deportistas que no se dedican especificamente a la halterofilia, pero que
utilizan estos ejercicios por todos los beneficios que implican.

En este estudio, compararemos estas seis variantes midiendo distintas variables: como el pico
maximo de potencia, el RFD (tasa de desarrollo de fuerza), o la velocidad de movimiento de la
barra. De estas analizaremos principalmente el Pico maximo de Potencia.

El objetivo de este estudio es comprobar si variantes distintas producen valores diferentes en
estas variables y en qué medida lo son.

Nuestra hipotesis es que variantes mas simples técnicamente como la cargada de Fuerza o el
tirén, generen valores similares a otras que presentan mayores dificultades como la cargada
completa.

2.2. Contextualizacion Bibliografica:

Con el objetivo de planificar la metodologia de esta intervencién, se realizaron varias revisiones
bibliograficas en diversas fuentes cientificas entre ellas: PubMed, Scopuss, Dialnet,
WebOfSience, Scielo, etc.

Investigamos que tipo de entrenamientos de halterofilia se realizaron para mejorar el
rendimiento deportivo. Principalmente nos fijamos en los siguientes aspectos: duracién de la
intervencidn, frecuencia de los entrenamientos, intensidad, volumen y descanso entre series y
repeticiones.



Tras consultar varios estudios, se recogieron los resultados en esta tabla:

Duracion Frecuencia Intensidad Volumen Descanso Referencias
6-10 sem 2-4 x sem 55-95% 1 RM  3-7 series 3-4 min J.Morris et
3-12 reps Entre al., 2022
series
4 sem 3 xsem 110% 1 RM 3 series 3 min entre Stravopoulos
3 reps Series et al.,2025
5 entre ejs
8 sem 2 xsem Sem 1:55% 4x8 No especifica Hermassi et
2y 3:60% 4x6 al.,, 2019
4:65% 4x5
5:70% 3x6
6: 75% 3x5
7:80% 3x4
8:85% 3x3
7 sem No especifica 90% 1 RM No especifica No especifica Silva et al.,
2014
8 sem 2 xsem M1:70%RM 4x10 3 min entre Kaabi et al.,
M2:75% RM  4x8 series 2022
M3: 80% RM  3x6 5 min entre
M4:85% RM  3x5 ejs
Conclusion:
Duracion Frecuencia Intensidad Volumen Descanso
8 semanas 2-3x sem 55-90% 3-4 series 3 mins entre
(Experto 4-6) (+cadasem) 3-8 reps series

3. Método

3.1. Poblacién y muestra

>85%
mayores
ganancias

5 mins entre
ejs

El presente estudio se llevd a cabo en las instalaciones del Centro de Investigaciéon del deporte
(CID) de la Universidad Miguel Herndndez de Elche. Las evaluaciones experimentales se
dividieron en dos sesiones diferenciadas: Una primera sesién orientada a determinar el 1IRMy
una segunda sesion enfocada en el registro de variables mecdnicas y cinematicas.

La poblacidon estudiada, estd compuesta por hombres y mujeres jovenes y adultos, con edades
comprendidas entre los 20 y 40 afios, de condicion fisicamente activa, ocupacion laboral o
estudiantil y residentes en el municipio de Elche. Como criterio de inclusién principal se
establecid que los sujetos debian contar con experiencia previa en la practica de movimientos

olimpicos de halterofilia, mas especificamente en ejercicios derivados de la cargada (clean).

La muestra final estuvo constituida por un total de veinticinco sujetos (n=25), distribuidos en dos
grupos diferenciados en funcién de su nivel de experiencia y especializacidén segun su nivel de



experiencia en la disciplina. A continuacion, se describen los datos de quienes los forman. Grupo
no experto (n=11) compuesto por 7 hombres y 4 mujeres, edad comprendida entre (20-30)
(altura= 176+11 cm; peso= 78+12 kg; 1RM Cargada= 75+15 kg). Se trataba de sujetos fisicamente
activos que incluian movimientos olimpicos en sus entrenamientos de fuerza pero que no se
dedicaban exclusivamente a ello. En su mayoria contaban con menos o hasta 1 afio de experiencia.
Grupo experto (n=13) compuesto por 6 hombres y 7 mujeres, edad comprendida entre 20 y 40
afios (altura= 164+7 cm; peso= 72415 kg; 1RM Cargada= 80+28 kg). Se trataba de usuarios que
entrenaban especificamente la disciplina de halterofilia varias veces por semana ademas de
participar regularmente en competiciones, y la mayoria contaban con mas de 1 afio de
experiencia como minimo.

3.2. Instrumentos de medida y materiales
3.2.2. Cuestionario inicial

El primer instrumento empleado fue un cuestionario inicial estructurado para la recopilacién de
datos cuantitativos independientes: nombre, datos de contacto, sexo, experiencia previa en
halterofilia o movimientos olimpicos y valores maximos de carga levantada en cargada (clean),
cargada de fuerza (power clean) y cargada colgante (hang clean). La informacién obtenida
permitié individualizar las cargas utilizadas durante las sesiones de evaluacidon de RM.

3.2.3. Evaluacion 1 RM

La medicion del 1RM se realizd6 mediante un método directo basado en aproximaciones
progresivas hasta alcanzar la maxima carga posible ejecutada correctamente. El material
utilizado consistié en barras olimpicas oficiales (de 20 kg para hombres y 15 para mujeres)
ademads de discos de multiples pesajes.

3.2.4. Plataforma de Fuerzas y registro cinético

En la segunda sesién experimental se utilizaron plataformas de fuerza conectadas
periféricamente a un ordenador dotado, del software BioWare. Este sistema nos permitio
registrar diferentes variables cinéticas derivadas de las fuerzas de reaccion del suelo en los
levantamientos: RFD (rate of force development), Pico de fuerza, Cop (center of pressure) ademas
de otras variables biomecanicas relevantes. En esta sesidn se utilizaron las mismas barras y discos

olimpicos utilizados en la sesién previa.

Figura 1: Plataformas de fuerzas utilizadas en las mediciones.

3.2.5. Registro Audiovisual



Para ello, se empled la cdmara de un teléfono mévil fijada mediante un tripode estatico para
grabar los levantamientos. A través de este registro audiovisual en su posterior analisis
calculamos la velocidad de movimiento de la barra. Todos los levantamientos fueron registrados
en formato de video y plataforma al mismo tiempo.

3.2.6. Medidas antropométricas

Para la obtencién de datos antropométricos se utilizaron: bascula digital para el registro del peso
corporal (en kg) y tallimetro para la medicion de la estatura (en cm).

Figura 3: Tallimetro.

3.3. Protocolo experimental y procedimientos

El periodo de medicién se compuso por 2 sesiones diferenciadas, con el fin de estandarizar la
ejecucién de los levantamientos se implementd una cuenta verbal de 3 segundos durante la fase
preparatoria y final de cada uno de ellos.

3.3.1. Primera sesion: Determinacion de la repeticion mdxima (1RM)

El objetivo de esta sesién fue obtener el 1RM en tres variantes de la cargada: cargada de fuerza,
cargada de fuerza colgante y cargada completa. Como pauta de control, se les exigio a los
usuarios un descanso previo de 24 horas a la prueba. Ademas, se le ofrecio a los sujetos la opcion
de calcular dicho RM de forma auténoma en sus respectivos centros de entrenamiento, siempre
gue se encontrasen bajo supervisién directa y los resultados fueran fiables. Se mantuvo un orden
idéntico en todas las sesiones usando las mismas cargas relativas. Para optimizar el rendimiento



y atender a las demandas biomecdnicas y neuromusculares de los ejercicios, se disefid el
siguiente protocolo:

Activacién general (3 _min). Trabajo en remo ergométrico/bicicleta estatica a intensidad

moderada (puntuacidn de 4-5 en escala de RPE), seguido de 10 circulos de brazos hacia delante,
10 hacia detras, 10 balanceos de pierna (flexo-extension y abduccién-aduccion) ademas de 10
rotaciones de cadera a 90 grados.

Activacién muscular central. consecucién de 30 segundos de plancha frontal, 30 segundos de

plancha lateral por cada lado y 30 segundos de puente de gluteo.

Calentamiento técnico. Ejecucidén de un circuito de 2 rondas consecutivas sin descanso de los

siguientes ejercicios: 5 repeticiones de peso muerto, 5 de tirdn (high pull), 5 de sentadilla frontal
(front squat) y 5 de cargada colgante.

Aproximaciones y busqueda del RM. Se pautaron entre 60y 90 segundos de descanso entre cada

serie de aproximacién. Al sobrepasar el 90% del RM estimado, se comienza a descansar 3-4
minutos. La secuencia establecida fue: 2 repeticiones al 60 % del RM cargada de Fuerza, 2
repeticiones al 70 % RM cargada de fuerza, 1 repeticion al 85 % RM cargada de fuerza, busqueda
del RM de cargada de fuerza (1 repeticion submaxima al RM tedrico), busca del 1RM de cargada
colgante y busqueda del 1RM de cargada completa.

3.3.2. Segunda sesion. Registro biomecdnico.

En la segunda sesidon se realizaron las mediciones biomecdanicas en la plataforma de fuerzas.
Previo al inicio, se aplicd de manera idéntica el protocolo de calentamiento de la primera sesidn.
Durante esta fase se evaluaron seis variantes de la cargada: cargada de fuerza colgante, cargada
de fuerza, cargada colgante, cargada completa, tirén colgante y tirdn completo.

Antes de comenzar el protocolo principal, los participantes realizaron una progresién de
aproximacion mediante cargadas de fuerza colgantes: 4 repeticiones al 60 % del 1RM, 3
repeticiones al 70 % del 1RM y 2 repeticiones al 80 % del 1RM. Se fijaron descansos pasivos de
2 minutos entre estas series.

A continuacion, se realizd el protocolo principal de registro: consistido en la ejecucién de 2
repeticiones al 85 % del RM, correspondiente a cada variante, estableciendo descansos de 3
minutos entre repeticiones. Para la determinacion de las cargas individualizadas, se utilizaron los
datos de la primera sesion de la siguiente forma: para la variante de la cargada de fuerza colgante
se uso el RM de la cargada de fuerza y para las variantes de tirén colgante y tirdn completo se
utilizé el valor obtenido en el RM de cargada completa.

3.4. Analisis estadistico

Los datos fueron analizados utilizando el software SPSS (version 25, IBM Statistics, Nueva
York, EE. UU.). La normalidad fue evaluada mediante la prueba de Shapiro-Wilk. Se realizé un
ANOVA de medidas repetidas entre las 6 variantes de ejecucion. El nivel de significacién fue
establecido en p<.05. Por ultimo, se calculé el tamano del efecto mediante el eta cuadrado
parcial (n?,) obtenido del ANOVA. Segun los umbrales convencionales, el tamafio del efecto se
interpreté como pequefio cuando n?, = 0.01, medio cuando n?, = 0.06 y grande cuando n?%, =
0.14.
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