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1. CONTEXTUALIZACION

La fuerza muscular se puede entender como la capacidad de ejercer tensién que tiene el
musculo al activarse o contraerse (Badillo y Ayestaran, 2002). Numerosos estudios han
demostrado que la capacidad de un individuo de generar fuerza esta relacionada con la mejora
en aspectos como el equilibrio y la prevencién de caidas (Padilla Colén, Sanchez Collado &
Cuevas, (2014), la reduccidn del riesgo de sufrir enfermedades(Cervera, 1996), la mejora de las
actividades de la vida diaria (Padilla Coldn, Sanchez Collado & Cuevas, (2014). Ademas, la
mejora de la fuerza es un factor muy importante, llegando a ser en algunos casos
determinante, en las actividades deportivas (Badillo y Ayestaradn, 2002). Las manifestaciones
especificas de fuerza requeridas en el deporte dependerdn de la modalidad practicada.
Podemos encontrar por tanto, deportes donde se requiera la aplicacién de bajos niveles de
fuerza durante mucho tiempo (p.ej. corredores o nadadores de media-larga distancia), y
deportes donde se requieran altos niveles de produccién de fuerza durante periodos de
tiempo reducidos (p.ej. salto de altura o longitud). En numerosas modalidades deportivas se
ha vinculado de manera positiva la capacidad de desarrollar altos niveles de fuerza/potencia
muscular con el rendimiento deportivo (Cormie, McGuigan y Newton, 2011). Esto se debe a
gue existe una relacién entre la capacidad de un deportista de producir grandes niveles de
potencia y el rendimiento en variables como la capacidad de salto o de sprint (Balsalobre-
Fernandez, del Campo-Vecino, Gonzdlez y Curiel, 2012). En base a esta relacién existente entre
potencia generada y rendimiento deportivo, el entrenamiento de fuerza enfocado a la mejora
de la potencia muscular estd mas que justificado.

Como se ha comentado anteriormente, cada disciplina deportiva requerird unas
demandas de fuerza especificas. Por ello, se busca realizar el disefio de programas especificos
e individualizados de entrenamiento de la fuerza que nos pueden aproximar a una mayor
eficacia de actuacidon. Respecto a esto, existen diferentes metodologias del entrenamiento de
la fuerza en funcién del objetivo especifico que se busque mejorar (Garcia, 2007). Por un lado,
estd la fuerza maxima, que es la mayor expresion de fuerza del sistema neuromuscular, en la
cual se moviliza la mayor cantidad de peso posible. Podemos encontrar también la fuerza
resistencia, que es la capacidad de soportar la fatiga en la realizacion de esfuerzos musculares
durante un periodo de tiempo prolongado. Es una combinacién de las cualidades de fuerza y
resistencia, con mucha relacién entre la intensidad de la carga y la duracién del esfuerzo.
También se puede encontrar la fuerza hipertrofia (Brown, 2008), una metodologia de
entrenamiento que se fundamenta en conseguir un aumento de tamafo de la seccién
transversal del musculo. Existe una relacién entre el tamafio y su fuerza, por lo general, un
musculo mds grande es un musculo mas fuerte. Por ultimo, se encuentra la fuerza explosiva o
potencia (Garcia, 2007), la cual se caracteriza por la capacidad del sistema neuromuscular de
generar una alta velocidad de contraccidon ante una carga externa. Es la resultante de la
interaccion fuerza-velocidad en la movilizacion de una carga. En este método de
entrenamiento de la fuerza, el tipo de fibras musculares implicadas juega una importancia
vital, siendo las fibras blancas, rdpidas o FT las que poseen un papel preponderante.

La manipulacién de las variables del entrenamiento es una parte muy importante para
una prescripcion de ejercicio exitosa. Dentro del entrenamiento de la fuerza, se pueden
manejar distintas variables que nos van a permitir controlarlo. Una de ellas es la intensidad del
esfuerzo (Ayllén, 2001), que es la magnitud de carga porcentual respecto a una repeticion
maxima (1RM) con la cual se moviliza la carga y también con el “caracter del esfuerzo” que
determina el grado o percepcion del esfuerzo realizado. Otra variable que se puede manejar es
el volumen de trabajo (Ayllén, 2004), que es la cantidad total de trabajo realizado y se lo
vincula con la cantidad total de repeticiones efectuadas y los pesos utilizados. El volumen del
entrenamiento de fuerza puede expresarse de forma absoluta o relativa, dependiendo de si
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tenemos en cuenta o no el porcentaje de peso respecto al valor de 1RM. En el entrenamiento
de fuerza existe otra variable muy importante, como son los tiempos de recuperacién entre
series y ejercicios que se realizan dentro de una misma sesién. Esta variable, esta condicionada
por la metodologia del entrenamiento de fuerza que estamos trabajando (potencia,
hipertrofia, maxima, resistencia...) y cobra mucha importancia a la hora de obtener el maximo
rendimiento en cada ejercicio y en cada serie.

Los intervalos de recuperacién en el entrenamiento de fuerza han sido considerados por
la literatura como un aspecto imprescindible debido a los efectos tanto agudos como crénicos
que puede conllevar su modificacidon. Algunos estudios sugieren que hay que realizar
descansos de al menos 2 minutos para incrementar la fuerza y la hipertrofia muscular y que
intervalos cortos, de menos de un minuto, pueden tener un impacto muy negativo (Silva,
Viana, Santos, Vancini, Andrade y de Lira, 2018). En cambio, es un parametro un poco
controvertido dentro de la literatura, ya que otros estudios sugieren que no existen mayores
mejoras en fuerza e hipertrofia muscular realizando descansos largos respecto a los cortos o
incluso que el entrenamiento de fuerza produce mayor mejora con descansos cortos que con
descansos mas prolongados (Fink, Schoenfeld, Kikuchi, y Nakazato, 2017).En cuanto al
entrenamiento de potencia, hoy en dia en la literatura no hay una evidencia clara que
justifiqgue la seleccion de un intervalo de descanso entre series determinado. De hecho,
algunas investigaciones recomiendan realizar intervalos de recuperacién de entre 1 y 5
minutos en el entrenamiento de potencia (Nibali, Chapman, Robergs y Drinkwater, 2013),
mientras que otras ni siquiera se atreven a estipular unos valores concretos de descanso. Al
realizar intervalos cortos de recuperacion, se pueden activar ciertos mecanismos responsables
de la fatiga, como la aparicidn de determinados metabolitos en el musculo o la recuperacion
incompleta de la fosfocreatina y producir cambios en la produccion de fuerza y la velocidad de
ejecucion, la cual se va viendo mermada conforme aumenta el tiempo bajo tensidon y aumenta
la carga externa. A demas, intervalos mas prolongados permiten que se eliminen los
metabolitos musculares en mayor medida y se recuperen los depdsitos de fosfocreatina en el
musculo, lo cual permite mantener los niveles de intensidad y potencia durante toda la sesidn.

En los ultimos afios, se han realizado algunos estudios a cerca del entrenamiento de
potencia en concreto y de los intervalos de recuperacién que requiere ésta cualidad, para
obtener el mayor rendimiento a la hora de entrenarla. La literatura ha sacado en claro ciertas
variables que se deben utilizar en la fuerza potencia o explosiva, tales como la intensidad
respecto al 1RM o el volumen de trabajo. En cambio, todavia no hay una clara evidencia de
qué intervalos de recuperacién son los mds indicados para obtener el mayor rendimiento en
éste entrenamiento. Por ello, el objetivo de este trabajo es realizar una revision bibliografica a
cerca de ésta cuestion, obtener una visién global de lo que nos muestra la literatura hasta el
dia de hoy, comparar datos y resultados para posteriormente realizar una propuesta de
intervencién que pretenda determinar la solucién a este problema en funcién de anteriores
estudios y con el mayor rigor cientifico.

2. PROCEDIMIENTO DE REVISION (METODOLOGIA)
2.1. Fuentes de busqueda

La revisidn bibliografica sistematica se realizd delimitando entre el aflo 1999 hasta el
afio 2018. La eleccion de los documentos de interés de ayuda para su elaboracién, se basan en
diferentes fuentes de informacidn como son articulos o capitulos de libros, con lo que
justificaremos la informacién redactada a lo largo de este trabajo de fin de grado, la cual ha
sido escogida por su importancia con respecto al tema elegido y por su rigor cientifico.
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Las fuentes de busqueda utilizadas fueron: PubMed. También se pueden obtener de forma
cruzada a través de las referencias de otros articulos.

2.2. Claves de busqueda

Las palabras clave elegidas para la busqueda fueron: “power” y “restintervals”. Los
conectores utilizados fueron: Power “AND” restintervals. “Power” fue buscada en el tituloy en
el abstract y “restintervals” solo en el titulo.

2.3. Criterios de inclusion

Los métodos de analisis y criterios de inclusion fueron articulos que midiesen
potencia/velocidad, que utilizasen y comparasen distintos intervalos de recuperacion y que
midiesen efectos del entrenamiento de potencia de forma aguda.

2.4. Criterios de exclusion

En cuanto a criterios de exclusion, se decidié descartar aquella informacién que hiciese
referencia a nifos o personas mayores como sujetos experimentales, a otros tipos de fuerza
gue no sea la potencia y a efectos crénicos de los diferentes intervalos de recuperacion.

2.5. Proceso de seleccion

Inicialmente, la literatura identificd 17 articulos. Tras revisar los resiumenes, fueron
rechazados 8 articulos que no cumplian con los criterios de inclusion. Dos de ellos, se
desecharon porque no median intervalos de descanso en potencia (L.A, Fukuda, Beyer,
Hoffman, Miramonti, Fragala... & Hoffman (2016), (Villanueva, Lane & Schroeder, (2015). Otro
se desechd porque no media intervalos de descanso entre series (Sotiropoulos, Smilios, Douda,
Christou y Tokmakidis (2014). Otro de ellos solo utilizd la potenciacién post activacion
(McCann & Flanagan (2010). Otro era una revision bibliografica (de Salles, Simao, Miranda, da
Silva Novaes, Lemos &Willardson (2009). Otro solo analiza el volumen de entrenamiento en
funcién del tiempo de descanso, y no la potencia/velocidad (Miranda, Simdo, Moreira, de
Souza, de Souza, de Salles & Willardson (2009). Otros dos solo analizaron resultados de forma
cronica en lugar de aguda (Pincivero&Campy (2004), (Pincivero, Lephart&Karunakara (1997).
Finalmente, fueron seleccionados 9 articulos.

Pubmed Lectura

rapida del Lectura del 9 articulos

17 articulos

titulo abstract definitivos

4 excluidos .
4 excluidos

Figura 1. Diagrama de flujo donde se muestra el proceso de seleccién de articulos para la
revision sistematica.
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3. REVISION BIBLIOGRAFICA (DESARROLLO)

Articulo Muestra Protocolo Variables analizadas

Resultados

Reps totales

o 3 x 10 reps de press
m + +
17 hombres (21.4 +2.1afos) (178.5+ 7.8 banca (60% RM)

Faigenbaum et al., cm)(81.9 +11.1 kg) Pérdida de velocidad (FR)

2008 i | .
1RM BP (101.1 + 16.6 kg) »2y3 minde
descanso entre series

Velocidad media (m/s)

Potencia media (W)

Pérdida de potencia (FR)

Potenciad, 1'>3’

Velocidad media,
1'>3’

Reps totales 1'<3’

Pérdida velocidad y
potencia 1'>3’

31 estudiantes fisicamente activos: 5 x 8 reps de press Potencia media
banca lanzado (40%

18 chicos (2443 afos) (1.794£0.06 m) (74+10 kg) RM) Potencia pico
1RM BP (92+19 k La+
( 8) 1,2y 3 minde [La+]
Herndndez-Davd et al., | 13 chicas (2443 afios) (1.64+0.06 m) (60+3 kg) | descanso entre series RPE
2016 1RM BP (4145 kg) DOMS

[La+] M 1'>3’

Potencia
medial, 1’>3’

Potencia pico, 1'>3’
RPED 1>3
DOMST  1'>3
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Martorelli et al., 2015

12 hombres entrenados

(22.743.2 afios) (1.79+0.08 m) (81.8+11.3 kg)
1RM sentadilla (131.74£26.7 kg)

6 x 6 reps de sentadilla
(60% RM)

1,2y3 minde
descanso entre series

Potencia media
Potencia pico

[La+]

Diferencias no
significativas

Nibali et al., 2013

10 hombres fisicamente entrenados
(29.7+6.2 anos) (80.7+7.8 kg)
1RM sentadilla (137.8+25.3)

4 series de sentadilla
LPP: 7 x 3 reps con
cargas incrementales
(0-60 kg)

1,2,3y4 minde
descanso entre series

Pico de potencia

Potencia media

Diferencias no
significativas
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Ratamess et al., 2012

22 sujetos:
Hombres (22.8+6.5 afios)

(183.1+4.8 cm)(87.7+10.9 kg) (13.0+4.0
%grasa)

RM: BP (112.4+18.2 kg) IP (100.8+14.7 kg) SP
(66.947.9 kg) BR (94.8+14.7 KG)

Mujeres (20.8+4.5 afios) (164.8+6.6 cm)
(63.4+10.2 kg) (22.0+6.0 %grasa)

RM: BP (35.8+5.6 kg) IP (32.5+4.7 kg) SP
(29.845.5 kg) BR (41.3+5.5 KG)

4 ejercicios: press
banca, press inclinado,
press hombros y remo

con barra. Numero de repeticiones
3x10 (75% RM) Potencia media
1,2y 3 minde Velocidad media

Descanso entre series

N2 reps
3I>1I
Velocidad media |
1'>2'>3’
BP potencia media\
1'>3’
IP diferencias no
significativas
SP potencia media,
2’y1'>3’

BR diferencias no
significativas
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Ratamess et al., 2012

22 sujetos:
Hombres (22.8+6.5 afios)

(183.1+4.8 cm)(87.7+10.9 kg) (13.0+4.0
%grasa)

RM: BP (112.4+18.2 kg)

Mujeres (20.8+4.5 aiios) (164.8+6.6 cm)
(63.4+10.2 kg) (22.0+6.0 %grasa)

RM: BP (35.8+5.6 kg)

3 x 10 de press banca
(75% RM)

1,2 y3 minde
descanso entre series

Numero de repeticiones
Potencia media

Velocidad media

N2 reps
3>1
Velocidad media |
1'>2'>3’
Potencia media |

1'>2'>3’

Hernandez-Davo et al.,
2017

18 hombres fisicamente activos y 20 mujeres
fisicamente activas.

4 grupos:

Hombres fuertes (n=9) (25+6.5 afios)(1.81+0.04
m)(78.816.8 kg)

RM: BP (10215 kg)

Hombres débiles (n=9)
(23.8+1.6afios)(1.79+0.06 m)(74.3+6.2 kg)

RM: BP (7415 kg)

Mujeres fuertes (n=8)
(22.3+5.3afi0s)(1.69+0.03m)(66.7+9.8 kg)

5 X 8 de press banca
(40% RM)

1,2y 3 minde
descanso entre series

Potencia pico
[La+]
RPE
DOMS

Potencia pico
1'>2'>3’
[La+]D
1'>2'>3’
RPET
1'>2'>3’
DOMS
1'>2'>3’
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RM: BP (47.5+3.2 kg)
Mujeres débiles (n=12)
(22.4+2.6af0s)(1.64+0.05 m)(59.8+4.1 kg)
RM: BP (39.1+2.9 kg)
Numero de repeticiones Potencia media 1,5’
Volumen total >3
10 hombres entrenados 5 series de press Potencia media (absoluta y Potencia pico 1,5'< 3
Tibana et al., 2013 (24.3%3.5 afios) (80.0£15.3 kg) (1.75+0.04 bznc,"t"he'gg;/""‘;‘l‘\'ﬂ”a Bl e Ve'oc'dad;ed'a 1,5
m)(27.6+5.2 IMC) (11.246.9 %grasa) BN SHcaRE) Potencia pico
15y3 des.canso el RPE 1,5 >3
entre series ]
Indice de fatiga
RPE
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Pincivero et al., 1999

14 universitarios sanos

(22.6£2.9 afios)(178.94£5.3 cm)(78.849.5 kg)

4 series x 20 reps de
leg extension de 20”

40” y 160” de
descanso entre series

Peak torque
Trabajo total
Potencia media

RPE

Peak torque, trabajo
total y potencia
media

40” < 160”
RPE
40”>160"

BP = bench press; BR = bent-over row; IP = incline press; [La+] = lactato; RPE = Rating of Perceived Exertion; RM = Repeticion Maxima; SP = shoulder press;
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Resultados
Press banca

Un total de 3 articulos (Faigenbaum et al., 2008; Ratamess et al., 2012; Tibana et al.,
2013) han analizado la potencia media ejercida en el ejercicio de press banca en funcion de los
tiempos de recuperacién entre series que se realizaban. De todos ellos, 2 articulos
(Faigenbaum et al., 2008; Tibana et al., 2013) se centraron solo en hombres y otro (Ratamess
etal., 2012) se centré en hombres y mujeres. Los resultados que se obtuvieron estipularon que
al realizar descansos de 1 minuto (ES = 2.21; 2.61 y 1.44) se produce una mayor pérdida de
potencia que utilizando 3 minutos de recuperacién (ES = 0.92; 0.66 y 1.67).

Press banca lanzado

Otros 2 articulos (Hernandez-Davé et al., 2016; Hernandez-Davo et al., 2017) analizaron
la potencia media ejercida en el ejercicio de press banca lanzado utilizando diferentes tiempos
de recuperacion. Ambos articulos se centraron tanto en hombres como en mujeres. Los
resultados que mostraron establecen que al realizar descansos de 1 minuto (ES = 0.60 y 0.58)
existe una mayor pérdida de potencia que al realizar 3 minutos de recuperacidn entre series
(ES=0.25y 0.26).

Sentadilla

2 articulos mas (Martorelli et al., 2015; Nibali et al., 2013) realizaron lo mismo pero con
el ejercicio de sentadilla. Ambos se centraron en hombres. Los resultados que se obtuvieron
muestran que no existen diferencias significativas entre tiempos de recuperacion.

Press banca inclinado

Un solo articulo (Ratamess et al., 2012) analizd la potencia media ejercida en el ejercicio
de press banca inclinado en funcidn de los tiempos de recuperacidn entre series. Este articulo
se centrd tanto en hombres como en mujeres. Los resultados de este estudio muestran que no
existen diferencias significativas entre tiempos de recuperacion.

Press de hombros

Otro articulo (Ratamess et al., 2012) ha analizado la potencia media ejercida en el
ejercicio de press de hombros en funcidn de los tiempos de recuperacidn entre series que se
realizaban. Este articulo se centré tanto en hombres como en mujeres. Los resultados de este
estudio concluyeron que con 2 o 1 minuto (ES = 0.41 y 0.22) se produce una mayor pérdida de
potencia que al utilizar 3 minutos de recuperacion (ES = 0.05).

Remo con barra

Un articulo (Ratamess et al.,, 2012) ha analizado la potencia media ejercida en el
ejercicio de remo con barra variando los tiempos de recuperacién entre series. Este articulo se
centré tanto en hombres como en mujeres. Los resultados que se obtuvieron muestran que no
existen diferencias significativas entre tiempos de recuperacion.

Leg extension

Un ultimo articulo (Pincivero et al., 1999) analizdé la potencia media ejercida en el
ejercicio de leg extension en funcidn de los diferentes tiempos de recuperacién entre series.
Este articulo solo se centré en hombres. Los resultados que se obtuvieron de este estudio
establecen que utilizando 160” de recuperaciéon hay una menor pérdida de potencia que al
realizar recuperaciones de 40”.
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4. DISCUSION

El propdsito de esta revisidn sistematica fue analizar los estudios que se han realizado
acerca de cdmo los intervalos de descanso entre series afectan al rendimiento durante una
sesion orientada al trabajo de potencia. La importancia de conocer qué intervalos utilizar,
reside en la necesidad de optimizar los beneficios que aporta éste entrenamiento en los
deportes en los que la potencia es un factor determinante del rendimiento, a demads de Ia
importancia que tiene en el dmbito de la salud para la mejora de la calidad de vida de las
personas.

La mayor parte de los datos, sugieren que es conveniente realizar descansos entre series
no inferiores a 3 minutos. Esto se debe a que con 1 o 2 minutos de recuperacién existe una
mayor pérdida de potencia a la hora de realizar futuras series de un ejercicio. Una de las
causas de estos resultados puede ser la cantidad de lactato generado. Hernandez-Davé et al.,
(2016) mostraron que cuando se utilizan descansos mas cortos, se acumula una mayor
cantidad de lactato (La+) en sangre, reflejando el mayor uso de la via anaerdbica para la
obtencién de energia, afectando a varios iones (e.g., H+) y disminuyendo el pH, lo que afecta
negativamente a la funcidon muscular. Otro factor que puede influir es el consumo de oxigeno.
Ratamess et al., (2012) mostraron que en los sujetos que realizaban descansos mds cortos
existen mayores incrementos en el consumo de oxigeno y en la relacién de intercambio
respiratorio, lo que implica una mayor obtencidon de energia por via anaerébica. De manera
similar, O’Bryan et al., (2014) y Samozino et al., (2007) mostraron que otro de los efectos
negativos de realizar descansos cortos en el entrenamiento de potencia es la disminucidn de
coordinacién intermuscular asi como una mayor coactivacién agonista-antagonista en
presencia de fatiga, lo que respalda la necesidad de realizar descansos largos entre series. Otra
posible causa es el tipo de fibras que participan. Ratamess et al., (2012) afirmaron que en el
entrenamiento de potencia cobran mayor importancia las fibras rapidas las cuales se fatigan
en mayor medida que las lentas y, por tanto, necesitan un periodo mayor de recuperacion. A
demas, Tibana et al., (2013) mostraron que al realizar cortos tiempos de descanso, no da
tiempo a que se rellenen lo suficiente los depdsitos de fosfocreatina, los cuales necesitan de
unos 4 minutos de recuperacion, por tanto se activa el sistema glucolitico y se produce una
acumulacién de iones H+, se distorsiona la concentracién de otros iones y provoca una
disminucion del pH intracelular que disminuye la velocidad maxima de contraccion muscular.

Otra parte de los datos obtenidos muestran que no existen diferencias significativas a la
hora de utilizar 1, 2 o 3 minutos de recuperacidon entre series. Una posible causa son los
valores de lactato (La+). Martorelli et al., (2015) mostraron que los valores de lactato no
fueron significativamente distintos entre los diferentes tiempos de recuperacion y la actividad
electromiogréafica (EMG) tampoco tuvo suficientes diferencias. A demas, Martorelli et al.,
(2015) también mostraron que no hubo diferencias significativas en la amplitud
electromiogréfica entre diferentes protocolos. Otra posible razén es el protocolo que se utilizd
en un estudio. Nibali et al., (2013) realizaron el protocolo con varias cargas, las cuales
aumentaban de 10 en 10 kg y mostraron que utilizando diferentes cargas (en el rango de 0 a
40 kg) no hubo diferencias significativas entre series. Otro factor posible son las variables
metabdlicas que mostraron algunos sujetos. En el press banca inclinado, Ratamess et al.,
(2012) descubrieron que parte de la poblacién utilizada experimentd una menor deplecién y
una mayor recuperacion de los niveles de ATP, probablemente a causa de que los sujetos
estaban mas entrenados en este tipo de fuerza o en cualquier otro entrenamiento de corte
anaerdbico. Ademas tuvieron menores niveles de lactato sanguineo lo cual puede deberse a
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que gastaban menores cantidades de fosfocreatina o que los sujetos que daban valores de
lactato mas altos tenian un mayor nimero de fibras rdpidas que los de este estudio. También
mostraron menores valores de epinefrina, una ratio de intercambio respiratorio inferior y una
menor degradacidn de glucégeno en fibras tipo |, dando lugar a una menor tasa de pérdida de
fuerza y una mejor recuperacién de la misma vy, por tanto, menores porcentajes de pérdida de
potencia entre series. Todo esto puede deberse a que los sujetos estaban mas entrenados en
la fuerza explosiva o que el press banca inclinado implique una menor exigencia muscular y
metabdlica.

Las discrepancias entre estos datos se pueden deber al protocolo realizado. Nibali et al.,
(2013) utilizaban series de 3 repeticiones con cargas incrementales de 10 kg por lo que existe
una mayor dificultad para alcanzar la fatiga debido a la baja intensidad y al bajo volumen por
serie, en cambio Faigenbaum et al., (2008) no modificaban tanto la intensidad y ésta era mayor
en cada serie, utilizando un 60% del RM y Hernandez-Davo et al., (2016) utilizaron un 40 % RM
por lo que acumulaban mayor fatiga tras cada serie. Otro factor que puede influir son las
diferencias poblacionales. Martorelli et al., (2015) y Nibali et al., (2013) utilizaron hombres mas
entrenados en sus estudios, por lo que tienen menores porcentajes de pérdida de potencia
debido a una mayor experiencia en este entrenamiento y una mejor adaptacién fisioldgica.
Otro factor que puede influir es el ejercicio utilizado. Martorelli et al., (2015) y Nibali et al.,
(2013) utilizan la sentadilla, en cambio el resto utiliza mayoritariamente el press banca. Estas
diferencias se pueden deber a que el ejercicio de sentadilla implique musculatura mas
acostumbrada a la carrera y cambios de direccién, lo cual son acciones explosivas y a las que el
ser humano estd mds acostumbrado o que haya una mayor masa muscular implicada.

Algunas limitaciones que presenta esta revision son la escasez de estudios existentes a
cerca del entrenamiento de potencia y de los intervalos de recuperacién, en algunos estudios
no se conocen los tamafios del efecto (ES) y existen diferencias entre los estudios que pueden
llevar a discrepancias entre sus resultados como diferencias poblacionales, en la intensidad y
volumen de entrenamiento o en los ejercicios utilizados.

Conclusiones

Tras la revisidn bibliografica realizada sobre los intervalos de recuperacién entre series
gue se deben realizar en el entrenamiento de potencia, en la mayoria de los estudios revisados
se extrae la conclusién de que se deben realizar descansos no inferiores a 3 minutos para
conseguir una menor pérdida de potencia entre una serie y otra. Por otro lado, parte de la
revision realizada establece que no hay diferencias significativas en la pérdida de potencia al
realizar un intervalo u otro de recuperacion entre series a la hora de realizar ejercicios de tren
inferior, al utilizar bajas intensidades y bajo volumen por serie y al participar sujetos mds
entrenados y experimentados.

5. PROPUESTA DE INTERVENCION
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- CALENTAMIENTO (5'): movilidad articular y estiramientos balisticos (20"/ ejercicio).
Movilidad articular: tobillos en circulos, rodillas adelante y atras, tronco en circulos, hombros en circulos, codos en circulos, movimientos circulares de mufiecas y cuello adelante y
atras y a ambos lados.
Estiramientos balisticos: cadera adelante/atras y a los lados, con piernas abiertas mano al pie contrario alterno y manos al suelo, rodilla arriba y patada atras, hombros hacia
adelante/atras alternando derecho e izquierdo.

- VUELTA A LA CALMA (5'): estiramientos estaticos y foam roller (15"/ejercicio).
Estiramientos estaticos: cuadriceps de pie, isquiotibiales sentado, aductores sentado, pectoral en pared, espalda en suelo, triceps de pie y hombros de pie.
Foam roller: gemelos, isquiotibiales, cuadriceps, gliteos, espalda, pectorales y brazos (biceps/triceps).
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