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1. INTRODUCCIÓN 

1.1. ¿Qué es el entrenamiento de fuerza? 

El entrenamiento de fuerza constituye una de las capacidades físicas más importantes dentro 
del ámbito de las ciencias de la actividad física y del deporte, debido a su influencia sobre el 
rendimiento físico y la salud. La fuerza muscular puede definirse como la capacidad del sistema 
neuromuscular para producir tensión y generar fuerza frente a una resistencia externa (Suchomel, 
Nimphius, & Stone, 2016). En este sentido, el entrenamiento de fuerza engloba el conjunto de 
métodos, ejercicios y estrategias orientadas a mejorar la capacidad del sistema neuromuscular para 
producir fuerza de manera eficiente.  

Lejos de limitarse únicamente al aumento de la masa muscular, el entrenamiento de fuerza 
implica adaptaciones tanto neurales como estructurales, en cuanto a adaptaciones neurales 
encontramos: las mejoras en el reclutamiento de unidades motoras, la coordinación intramuscular e 
intermuscular entre otras y en cuanto a estructurales destacamos las modificaciones en el tejido 
muscular. (Suchomel et al., 2016). 

En la actualidad, el entrenamiento de fuerza se considera una herramienta fundamental no 
solo para el rendimiento deportivo, sino también para la promoción de la salud y la prevención de 
enfermedades crónicas (Saeidifard et al., 2019; Shailendra et al., 2022). 

 

1.2. ¿Por qué es importante el entrenamiento de fuerza? 

Durante los últimos años, el entrenamiento de fuerza ha experimentado un notable 
crecimiento tanto en el ámbito deportivo como en la población general. Este auge puede explicarse 
por la creciente evidencia científica que respalda sus beneficios sobre el rendimiento físico, la salud y 
la funcionalidad.  

 

1.2.1. Importancia desde el punto de vista del rendimiento deportivo 

Desde la perspectiva del rendimiento deportivo, la capacidad de generar fuerza representa un 
factor determinante en numerosas disciplinas deportivas. Una mayor capacidad de producción de 
fuerza se relaciona con mejoras en la potencia muscular, la velocidad de sprint, la aceleración y el 
rendimiento en acciones explosivas (Cormie, McGuigan & Newton, 2011).  

Asimismo, la producción de fuerza constituye uno de los principales indicadores del 
rendimiento físico, especialmente en deportes caracterizados por acciones de alta intensidad y corta 
duración, donde la eficiencia neuromuscular y la capacidad de aplicar fuerza de manera rápida 
resultan fundamentales.  

 

1.2.2. Importancia desde el punto de vista de la salud 

Por otro lado, desde el punto de vista de la salud, diversos estudios han demostrado que el 
entrenamiento de fuerza reduce el riesgo de mortalidad por todas las causas, entre otras, 
enfermedades cardiovasculares y cáncer (Saeidifard et al., 2019; Shailendra et al., 2022). 

Asimismo, niveles elevados de fuerza muscular se asocian con una menor fragilidad, mayor 
funcionalidad y mejor calidad de vida, especialmente en personas mayores (Ruiz et al., 2008). 

 

2 



 

1.3. ¿Cuáles son las variables que modulan el efecto que puede generar el entrenamiento de 

fuerza? 

El entrenamiento de fuerza puede desarrollarse mediante múltiples metodologías, cuya 
eficacia depende de la manipulación adecuada de diferentes variables de entrenamiento. Estas 
variables modulan las adaptaciones neuromusculares y fisiológicas que se producen como respuesta 
al estímulo aplicado (Kraemer & Ratamess, 2004).  

Entre las principales variables del entrenamiento de fuerza destacan la frecuencia, el volumen, 
el tipo de ejercicio, la recuperación y la intensidad. 

 

1.3.1. Intensidad 

La intensidad constituye una de las variables más importantes y suele expresarse mediante 
porcentajes de una repetición máxima (1RM). La 1RM representa la máxima carga que un sujeto 
puede movilizar en una única repetición completa y técnicamente correcta. 

1RM = carga máxima movilizada en una repetición  

La fuerza máxima evaluada mediante la 1RM se considera un importante predictor tanto del 
rendimiento deportivo como de la funcionalidad y la salud muscular (Suchomel et al., 2016). 
Además, la intensidad sumada a las variables mencionadas anteriormente influyen directamente 
sobre las adaptaciones neuromusculares obtenidas mediante el entrenamiento (Schoenfeld et al., 
2023). 

 

1.4. Variabilidad en la aplicación de intensidad 

En los últimos años, la variabilidad en el entrenamiento de fuerza ha adquirido una gran 
relevancia dentro de las ciencias del deporte. La introducción de variaciones en la intensidad y en los 
estímulos busca evitar fenómenos de acomodación neuromuscular y favorecer mayores 
adaptaciones funcionales.  

Existen diferentes medios de controlar la intensidad y uno de los más utilizados es el RM. 
Dentro de este paradigma destacan metodologías como el entrenamiento por contraste y la 
potenciación post activación (PAP), las cuales combinan cargas pesadas con acciones explosivas 
realizadas posteriormente. 

PAP→↑ activación neuromuscular →↑ producción de fuerza y potencia 

Estas metodologías pretenden generar un efecto potenciador sobre el sistema nervioso central 
mediante una activación previa de alta intensidad, mejorando temporalmente la capacidad de 
producción de fuerza y potencia (Tillin & Bishop, 2009). 

 

1.4.1. ¿Entrenar con variabilidad en la intensidad es beneficioso o no? 

A pesar del creciente interés por la manipulación de la intensidad dentro del entrenamiento de 
fuerza, la evidencia científica todavía no muestra un consenso claro acerca del grado óptimo de 
variabilidad de carga para maximizar las adaptaciones neuromusculares.  
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Algunos autores sugieren que la introducción de fluctuaciones en la intensidad podría 
favorecer una mayor activación del sistema nervioso, reducir la acomodación al estímulo y generar 
mejoras en la producción de fuerza (Tillin & Bishop, 2009). Sin embargo, otros estudios han 
observado que programas de entrenamiento con variaciones de carga no producen adaptaciones 
significativamente superiores respecto a modelos más consistentes, siempre que el volumen y la 
intensidad total de entrenamiento sean suficientes (Fonseca et al., 2014).  

 

2. OBJETIVO DEL ESTUDIO  

El objetivo del estudio fue analizar la utilidad de la variabilidad en la aplicación de la intensidad 
dentro del entrenamiento de fuerza para la mejora de la fuerza máxima. Para ello, se compararon los 
efectos de un programa de entrenamiento con alta variabilidad de carga (30-60-90% RM), frente a 
otro con baja variabilidad (50-60-70% RM) y otro entrenamiento en consistencia (60%RM) durante 
una intervención de seis semanas basada principalmente en el ejercicio Belt Squat.  

 

3. METODOLOGÍA 

3.1. Participantes 

Los participantes fueron captados mediante un proceso de difusión activa que incluyó carteles 
informativos en el campus y en la Facultad de Ciencias del Deporte de la Universidad Miguel 
Hernández de Elche (UMH), además de un formulario de inscripción online. Todos los participantes 
fueron informados previamente sobre los objetivos del estudio y aceptaron participar de forma 
voluntaria. 

Inicialmente, se establecieron criterios de inclusión orientados a seleccionar participantes con 
poca o nula experiencia específica en entrenamiento de fuerza del tren inferior. Sin embargo, debido 
a la dificultad para reunir una muestra completamente homogénea, se permitió la inclusión de 
sujetos que, aunque no realizaban entrenamiento específico de piernas, sí practicaban otras 
modalidades deportivas o actividades físicas. No se aplicaron restricciones en función de la edad ni 
del nivel general de condición física.  

Como requisito principal, se exigió el compromiso de asistencia a todas las sesiones 
programadas, tanto de evaluación como de entrenamiento.  

La muestra estuvo compuesta por un total de n = 26 participantes (edad: 29.0 ± 12.4 años; 
peso: 73.7 ± 16,7 kg; altura: 172.5 ± 10.8 cm), los datos de edad, peso y altura se muestran con la 
media y la desviación típica (M± DT).  

Los participantes fueron distribuidos en tres grupos en función del tipo de entrenamiento 
asignado: grupo de alta variabilidad (AV), grupo de baja variabilidad (BV) y grupo de consistencia (C). 
Las características específicas de cada intervención se detallan en el apartado correspondiente al 
procedimiento. 

Previamente al inicio del estudio, todos los participantes fueron informados sobre los 
objetivos, procedimientos y posibles riesgos de la investigación, y firmaron un consentimiento 
informado aceptando voluntariamente su participación en el estudio.  

Mi código de autorización COIR es: TFG.GAF.RSS.ENJ.260527 
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3.2. Procedimiento 

El estudio se estructuró como un diseño cuasi-experimental con medidas repetidas en tres 
momentos: pre-test, evaluación intermedia o mid-test y post-test. Los participantes fueron asignados 
a distintos grupos en función del tipo de variabilidad aplicada a la carga durante el entrenamiento.  

La intervención tuvo una duración de ocho semanas. Durante las semanas sin evaluaciones, las 
sesiones de entrenamiento se realizaron los lunes, martes y jueves. 

 

Protocolo de evaluación del Pre-test, Mid-test y Post-test   

Las mediciones se llevaron a cabo siguiendo un procedimiento estandarizado, manteniendo el 
mismo orden en todas las fases del estudio: 

Primer paso: Medición de la estatura mediante cinta métrica. 

Segunda paso: Registro del peso corporal utilizando una báscula de bioimpedancia. 

Tercer paso: Evaluación del salto vertical mediante CMJ en plataforma de contacto, se 
realizaron 3 saltos y nos quedamos con el mejor valor de los 3 saltos. 

Cuarto paso: Estimación del 1RM en sentadilla mediante encoder lineal, todos los 
participantes bajaban hasta donde su fémur queda paralelo al suelo. 

Quinto Paso : Realización de 1 serie de 5 repeticiones consecutivas del ejercicio de Belt Squat 
en la máquina MyoQuality al 60% del 1RM estimado en el ejercicio de sentadilla. 

Sexto paso: Realización de 10 repeticiones consecutivas de sentadilla al 70% del 1RM 
estimado en el ejercicio de sentadilla, registradas con acelerómetro, con el objetivo de analizar la 
variabilidad en la ejecución. 

 

Durante el periodo de intervención, los participantes entrenaron tres días a la semana, con el 
siguiente reparto:  

DÍA 1  

Belt Squat 5 series bloques de 3 series de 3 repeticiones 

Extensión de tobillo 3 series de 8 repeticiones con RIR 4 

Remo con barra 3 series de 8 repeticiones con RIR 4 

Press militar barra/ Push press 3 series de 8 repeticiones con RIR 4 

Remo con mancuerna 3 series de 8 repeticiones con RIR 4 

Plancha abdominal 3 series de 8 repeticiones con RIR 4 
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Día 2  

Dominadas/Remo TRX 3 series de 8 repeticiones con RIR 4 

Press de banca 3 series de 8 repeticiones con RIR 4 

Elevaciones laterales 3 series de 8 repeticiones con RIR 4 

Fondos de tríceps en banco 3 series de 8 repeticiones con RIR 4 

Curl con mancuernas/TRX 3 series de 8 repeticiones con RIR 4 

Farmer carry 3 series de 8 repeticiones con RIR 4 

DÍa 3  

Belt Squat 5 bloques de 3 series de 3 repeticiones 

Extensión de tobillo 3 series de 8 repeticiones con RIR 4 

Press inclinado 3 series de 8 repeticiones con RIR 4 

Remo en banco 3 series de 8 repeticiones con RIR 4 

Flexiones/Press 3 series de 8 repeticiones con RIR 4 

Crunch abdominal 3 series de 8 repeticiones con RIR 4 

 

Los lunes y jueves se introdujo el ejercicio de Belt Squat en la máquina MyoQuality. Los 
participantes realizaron 5 bloques de trabajo, compuestos por 3 series de 3 repeticiones cada uno. La 
intensidad aplicada se adaptó individualmente en función del RM de cada sujeto y del grupo 
asignado: alta variabilidad (AV), baja variabilidad (BV) o consistencia (C). 

Durante las sesiones de lunes y jueves también se añadió trabajo complementario de tren 
superior. 
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El tercer día semanal de entrenamiento se realizó los martes y estuvo destinado 
principalmente al trabajo de tren superior. De este modo, se buscó minimizar la fatiga acumulada en 
el tren inferior y evitar interferencias sobre el rendimiento en el ejercicio de Belt Squat. 

 

La intensidad del entrenamiento varió en función del grupo asignado: 

-​ Grupo de alta variabilidad (AV): las cargas se alternaron entre el 30%, 60% y 90% del 1RM 
dentro de cada sesión, con el objetivo de generar una alta variabilidad entre repeticiones. 

-​ Grupo de baja variabilidad (BV): se emplearon cargas comprendidas entre el 50%, 60% y 
70% del 1RM, con menor fluctuación respecto al grupo anterior. 

-​ Grupo de consistencia (C): se utilizó una carga constante del 60% del 1RM en todas las 
repeticiones, sin variación entre bloques ni sesiones. 

En todos los casos, se estableció como criterio técnico obligatorio alcanzar el paralelo de 
rodillas en cada repetición, con el fin de garantizar la homogeneidad en la ejecución del ejercicio a lo 
largo de todo el estudio. 

 

3.3. Medida e instrumentos  

Para la recogida de datos se emplearon diferentes instrumentos de medición: 

Encoder lineal: Vitruve (Speed4lifts S.L., Madrid, España). La estimación de la fuerza máxima 
dinámica (1RM) en sentadilla se realizó mediante un encoder lineal Vitruve. Este dispositivo permite 
analizar la velocidad de ejecución y, a partir del perfil fuerza-velocidad, estimar el 1RM de forma 
indirecta sin necesidad de alcanzar el fallo muscular. Se estableció como criterio de validez una 
velocidad de 0.68 m/s. 

Acelerómetro: IMU (inertial Measurement Unit) (STT-System., San Sebastián, España). Para 
evaluar la variabilidad en la ejecución del movimiento, se empleó un acelerómetro durante las series 
de sentadilla. Este instrumento registra los cambios de aceleración en cada repetición, permitiendo 
cuantificar la consistencia o variabilidad del gesto técnico. 

Máquina MyoQuality (Myoquality Solutions S.L., Granada, España). El entrenamiento se llevó 
a cabo mediante una máquina de resistencia guiada MyoQuality, que permite trabajar en 
condiciones controladas. Este sistema facilita la programación precisa de las cargas y resulta 
especialmente adecuado para protocolos que incluyen variaciones sistemáticas en la intensidad. 

 

3.4. Análisis estadístico 

Los datos fueron analizados utilizando el software SPSS (versión 25, IBM Statistics, Nueva York, 
EE. UU.). La normalidad fue evaluada mediante la prueba de Shapiro-Wilk. Se realizó un ANOVA de 
medidas repetidas con tres momentos de evaluación: test inicial, test intermedio y test final. El nivel 
de significación fue establecido en p<.05. Por último, se calculó el tamaño del efecto mediante el eta 
cuadrado parcial (η²�) obtenido del ANOVA. Según los umbrales convencionales, el tamaño del 
efecto se interpretó como pequeño cuando η²� ≈ 0.01, medio cuando η²� ≈ 0.06 y grande cuando 
η²� ≈ 0.14. 
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Anexo 2: Formulario de participación en el estudio 
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Anexo 3: Formulario de asistencia semanal al estudio  
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