Athletic Performance Development Volume load 1 St Vs Multiple St and training Velocity: NSCA Vol 20/6 1998:
Volumen: cantidad de trabajo producido en una serie, yo diría en el total de las rep realizadas (Carga movilizada en un espacio determinado -Kg*ROM-), pero en realidad si se mide el volumen en trabajo total y trabajo es F (m*ac)*Distancia, entonces hay que calcular la F que es proporcional a la cara pero no depende exclusivamente de esta, sino de la Ac impuesta que no la podemos calcular sin un transductor de movimiento.

Intensidad: la intensidad se refiere a la producción de una determinada cantidad de trabajo en un tiempo. (aspecto de potencia)

T= Fuerza x distancia, y la Potencia es F*D / Tiempo, la intensidad se expresa en términos de potencia. Vatios.

Fuerza = habilidad de producir tensión, medida en Nw y expresada en KG/Fuerza y la distancia expresada en mts, por lo cual la potencia se expresa en Kgrametros x seg. o min (Nw Metros) o Wats (Joul * Seg o Newton mts por seg)

Dice que la intensidad puede referirse ejercicio en si (correcto) que pede aplicarse al mov aislado a la intensidad media de una serie o grupo de movmi o repeticiones o a la organización de la sesión (incorrecto, ya que se olvida del concepto de densidad).

La intensidad del Entrenamiento se refiere a la velocidad a la cual se desarrolla la sesión de trabajo, (factor relacionado a la densidad)
A diferencia de la intensidad especifica de cada movimiento, la intensidad del entrenamiento es mas correcta expresarla por Sr. dividiendo el tiempo que dura cada Sr por los Kilos desplazados, mientras que la densidad es expresada en los kilos movilizados en cada Sr por el tiempo que se tarda en ejecutar todas las Sr del grupo o ejercicios o incluso del entrenamiento en sí, y se relaciona todo el factor Vol e intensidad con la pausa entre series.

Características de los estímulos según criterio tradicional

Intensidad media de la serie = 

1 Sr. de 10 Rep. con 100 kg. en 45"= 

1000 Kg./45"= 22,2 kg. * Seg.

Densidad del entrenamiento absoluta
3 Sr de 10 Rep con 100 en 45" x 60" P: 3000/(45"*3)/60”

22,2/60” = 0,37

Volumen Total de Kg movilizados en las 3 Sr = 3000 kg.

La intensidad se calcula por el movimiento en si o por un grupo de movimientos sin solución de continuidad, pero la Densidad es el factor que afecta a la percepción del esfuerzo global considerándose todas las Srs y las pausas de recuperación o incluso por todo el entrenamiento entero si se dividen los Kgs. totales desplazados por el tiempo que dura el entrenamiento, siempre que se respeten las pausas estipuladas.

De los 3 factores intensidad densidad y volumen, depende tambienen que sistema energético se actué a lo largo del entrenamiento de fuerza, siendo la relación intensidad-densidad la que mas afecta esta orientación del trabajo y sus consecuencias adaptativas.

La intensidad Relativa se refiere al % de 1 MR movilizado en el entrenamiento de un ejercicio concreto. (incorrecto esto es el % de CM pero falta calcular la aceleración Fza aplicada, la potencia y velocidad, con lo cual se determina el nivel real de intn relativa que es el % W relativo al máximo posible con esa carga)

La intensidad del Ejercicio o movimiento es la potencia producida en cada gesto individual. (power = F*V), en general la max potencia absoluta se asocias a cargas de una magnitud % del 30 al 40% de la FMI, movilizadas a la max vel posible (que en general es del 30% de la max Vel de movimiento sin carga)

Ej explosivos se pueden hacer con Pesos desde ligeros a altos pero la Fuerza, velocidad, potencia y TDF son máximas en cada gesto.

Factores Biomecánicos y Fisiológicos que afectan el rendimiento

Cambios en la composición corporal

Fuerza Muscular

Velocidad y Potencia

TDF

Discusión:

Relaciona los cambios en la masa mag y la hipertrofia al Volumen de trabajo.
Una gran cantidad de E* Se necesita con posterioridad a la realización de un entrenamiento de Fuerza, y es en estos momentos donde se produce la mayor degradación de grasa, ya que en general en el entrenamiento de fuerza  la alta intensidad no permite degradar cantidades importantes de grasas durante el ejercicio, entonces si el gasto energético fue alto seguramente se consuma mas energía en la recuperación y se utilicen mas grasas como combustible para llevar a cavo los procesos de regeneración orgánica. (los Ej multiarticulares sirven para mejorar los % grasos siempre que se controle la dieta, aquí el factor volumen es determinante, mas incluso que el intensidad la cual se relaciona a la mejora de la fuerza y la masa muscular.
La hipertrofia requiere ser estimulada por Ej con una intensidad mínima que determine un estrés orgánico funcional con una respuesta hormonal adecuada (se necesitan determinar micro rupturas musculares, Tej conectivo y fibrilar, para generar estímulos que empujen al organismo a producir una supercompensación que produzca hipertrofia.

Los daños celulares inducidos por los estímulos entrenantes nunca deben ser exagerados sino solo de una magnitud suficiente para desencadenar procesos de adaptación, y no destruir las estructuras celulares ya que estas al ser sobre estimuladas no responden y se degeneran (hay que permitir la respuesta del proceso general de adaptación 1º estimulo por subida de cortisol que da la orden de que hay que recuperarse)

Para desencadanar hipertrofia habría un umbral de tensión necesaria para que el sistema muscular estimule estos procesos.

1 sola sr al fallo no constituye un estimulo como para desencadenar procesos de adaptación hipertróficos significativos, y cambios importantes en la comp. corporal, como las series múltiples aunque no lleguen al fallo, especialmente si se lleva un periodo de entrenamiento donde se halla cumplido los periodos de adaptación.

1 sola Sr al fallo implica la realización de un Vol reducido de ej, que lleva a mejorar la F especialmente en Ej con máquinas mas localizadas y en sujetos relativamente poco entrenados, se han valorados mejoras importantes de la F pero siempre menores en aprox un 30% respecto a cuando se entrenaba con multi-series, lo cual puede no ser de gran importancia en población general pero si es muy significativo para deportistas.

Entrenamiento al fallo: se define a cuando es imposible seguir ejercitándose con una técnica adecuada o completar un ciclo de movimiento a consecuencia de la fatiga, entonces la realización de Ej o entrenamientos al fallo son intencionales, pero su eficacia en producir beneficios en términos de hipertrofia es discutida. Ya que el fallo muscular está limitado por la máxima capacidad de fuerza (tipo y nº de UM que entran en acción) en el punto del recorrido articular donde se encuentra la mayor desventaja mecánica del gesto (Fase de atasco), por lo cual el sistema de forzadas sería más efectivo que el del fallo pero este tampoco se ha comprobado que de mejores resultados a cuando se entrena sin llegar al fallo. e incluso respecto al fallo.

· Estimulo principal para mejorar la FZA es la intensidad del Ejercicio (intensidad relativa % de 1 MR),El aumento de la resistencia determina mayor convocatoria de UM lo cual unido a mayores volúmenes de trabajo determina mejoras en términos de fuerza e hipertrofia. (incorrecto ya que el estimulo para hipertrofia es el nivel de tensión muscular que no depende solo de la carga sino de la aceleración aplicada y la velocidad y potencia producida, lo cual configura la intensidad, la cual no puede determinar solo con relación a un % de CM sino también al nivel de potencia producido con ese %).
· El factor mas importante en determinar aumentos de fza e hipertrofia es la carga a vencer y la velocidad a la cual se la mueva, y en tercer termino el volumen de trabajo, pero el entrenamiento al fallo no es un factor determinante, ya que los power lifting ni los weigh lifting entrenan al fallo como los culturistas y sin embargo esto desarrollan masa musculares incluso hasta mas voluminosas lo que sucede es que los ejercicios no son tan localizados (ni la dieta es tan específica) por ello no adquieren la forma y definición que llegan a tener los culturistas.

· No se da beneficios superiores al entr al fallo ya sea en 1 serie o múltiples series (a dif de Hkkinen congrso 2000)
· Entrenamientos al fallo en forma continua puede llevar al sujeto al agotamiento, especialmente se realiza junto con el entr de forzadas.

Fuerza Muscular: habilidad para generar fuerzas externamente (m*a), la cual según la acción muscular específica tendrá una dirección de aplicación

La resistencia de oposición así como la intensidad a la cual se desarrolla la tensión y la dirección en la que se genere esta determinará la velocidad del gesto (F= M*A). (Trabajo Fuerza producida x la distancia en la cual esta se produce) (Potencia tiempo en el cual se produce este trabajo)

La fuerza a medir siempre tiene un gran componente de especificidad determinado por:

1. Nº de UM convocadas en cada grado del movimiento.

2. Fr de Activación de las UM (Codificación del Ritmo)

3. Sincronismo de las UM lo cual es determinante en movimientos balísticos como los saltos.

4. Grado de inhibición (OGT), lo cual está influenciado por el biofeedback de los propioceptores o una lesión, etc.

5. Técnica o eficiencia  muscular (Coord intermuscular).

6. Configuración interna musculares Tipo de fibra disposición fibrilar presente en el paquete muscular.

7. Area de secc transversal muscular.

8. Factores biomecánicos y antropométricos.

Para muchos deportes la fuerza solo es un medio muy importante para desarrollar la velocidad de movimiento o la potencia de un gesto lo cual en si es el factor más importante en lo que respecta a la eficiencia deportiva.

Velocidad y Potencia

Los Ej multiarticulares ofrecen un estimulo altamente efectivo y especifico respecto a los Ej aislados, para desarrollar potencia en los movimientos e inducir mejoras en el nivel general de rendimiento.

Efecto principal de entrenamiento a alta intensidad con pesos altos es la habilidad para desarrollar una alta cantidad de fuerza en poco tiempo: (aumenta el gradiente de fuerza), despega la curva F/V, mientras que el entrenamiento de fuerza tradicional solo aumenta la fuerza máxima.

Metodología más efectiva:

1º entr de fuerza máxima seguido por entr de fuerza velocidad (potencia).

Esto no es logrado con Entr al fallo ya que este induce grandes fatigas y ya desvía los beneficios del entr de fuerza hacia la resistencia muscular, en lugar de la F/V. (Músculo fatigado reduce la F Máx, la tasa de producción de los niveles de Fuerza y baja la curva de FZA, interfiere en la técnica y aumentan las posibilidades de lesiones)

La fatiga desarrollada en las ultima Rep de las Series al fallo explica la falta de respuestas adaptativas en la velocidad y potencia de mov, de algunos protocolos de entre ya que en estas Rep se generan adaptaciones que puede influenciar negativamente la potencia y velocidad de mov.

Tasa de desarrollo de la fuerza:

El pico de desarrollo de la fuerza (gradiente) es para muchos deportes un factor determinante, para velocidad de nivel se requiere producir 1700 a 200 kg de fuerza vertical en cada pierna durante un tiempo medio de 0,087 seg, por lo cual hay alta producción de fuerza en poco tiempo lo cual indica alta potencia.

Para entrenar la Habilidad de desarrollar fuerza velozmente 1 Srs al fallo no es adecuada, ya que la TDF es baja en la mayor parte de las Rep.

Nº adecuado de Srs y Rep.

Varía según la dirección de FZA a entrenar: 

F máx : aprox 3 a 5 Sr de 3 a 6 MR (85 al 92% 1 MR) a máxima Velocidad.

Habría una correlación positiva entre el aumento del Nº de Srs y los progresos en Fza pero esto se hace negativo luego de un cierto numero que varia de sujeto a sujeto y según la preparación (después de 5 a máximo 6 Sr por Ej se corre el riego de inducir agotamiento del sistema Neuromular por acumulación de trabajo y fatiga nerviosa).
El sistema de series mutiles induce mejores beneficios en Fuerza máxima respecto a una solo serie al fallo.

En términos de Resistencia a la velocidad con Ej de alta intensidad también se acepta las múltiples Sr como mas beneficiosa respecto a las 1 sr al fallo.

También en términos de fuerza resistencia este sistema podría ser el mejor.

El numero adecuado para entrenar los ejercicios de fuerza en las diferentes cualidades seria entre 3 a 5 dependiendo de los % de carga usados, la intensidad de cada gesto, la densidad y el volumen total del entrenamiento por grupos región y en general.

Parece que las dif a favor de las múltiples Sr respecto a 1 Sr al fallo se reducen cuando los Ej son más localizados, ya que se han visto dif en FM del 25% mientras que en ej multi-articulares como sentadilla se vieron dif del 50%.

Los beneficios de los entrenamientos de fuerza se dan en primera instancia por adaptaciones nerviosas y en ultima instancia se dan a nivel de hipertrofia pero igualmente algún beneficio a nivel de hipertrofia se da al principio al igual que también e siguen dando beneficios neurales en las ultimas fases de un ciclo de entrenamiento, no obstante este ritmo de adaptaciones depende de las características genéticas de cada persona y además de el tipo de entrenamiento realizado (los entrenamiento de F máx conducen mas adaptaciones neurales e incluso las forzadas y las negativas, los cuales son realizados por adelantados).

Especificidad del entrenamiento se refiere a la similitud del ejercicio de entrenamiento y la kinetica y kinemtaica del ejercicio de competición:

Factores que incluye:

Magnitud de la fuerza realizar, Tasa de fuerza desarrollar (RFD), aceleración del movimiento, parámetros de Velocidad, patrones de movimiento técnico.

Cuanto más similar tienen estos parámetros con los gestos específicos mayores serán las posibilidades de inducir transferencias beneficiosas para el rendimiento.

Transferencia de los efectos del entrenamiento:

Como es de efectivo el plan de entrenamiento para afectar las otras variables del rendimiento específico, por ejemplo transferir la ganancia de fuerza lograda en prensa o 1/2 sent a un salto vertical, donde hay un alto grado de eficiencia mecánica especifica, que no coincide plenamente con los Ej del entrenamiento de fuerza. 

Los protocolos con Sr múltiples son mas efectivos que los de Srs simples en transferir ganancias de fuerza por Ej de fuerza a los Ej especiales de competencia como los saltos verticales, no obstante hay qyue considerar laos aspectos organizativos del entrenamiento, Velocidad de Ejecución potencia, densidad del entrenamiento y variaciones producidas según las adaptaciones.

Variación de la periodización:

Cuanto más entrenado está el sujeto mas int y Vol desarrolla entonces está mas cerca de su máximo nivel de rendimiento y por lo cual más cerca del agotamiento lo cual requiere una planificación deberá ser más cuidadosa.

En estos casos la planificación periodizada ondulada o con períodos concentrados, se ha mostrado más eficaz respecto a la lineal, ya que permite variar la intensidad, los volúmenes y las técnicas de trabajo y evitar la fatiga fisiológica y mecánica (estrés localizado por hiper-solicitación de zonas concretas articulares).

No siempre se debe entrenar al fallo, evita la fatiga acumulada y riesgo de lesiones que conlleva un etr sistemático al fallo.

Los novicios pueden realizar un plan lineal de máximo 3 meses pero los entrenados necesitan cambiarlo cada 4 a 8 semanas, donde las variaciones no solo son de Intensidad y volumen del trabajo y la potencia sino también del tipo de ejercicio y la velocidad de movimiento de modo de responder al logro de los objetivos específicos.

Recomendaciones básicas sobre el Entrenamiento:

Una Sr al fallo no produce los mismos beneficios sobre la Fuerza, potencia, y TDF comparados a un entrenamiento de múltiple series, y mas aún cuando se utiliza el sistema periodizado que se ha visto mas efectivo, especialmente en sujetos mas entrenados.

1. Resistencia de Fuerza: 2 a 4 Semanas (hasta 6 en principiantes).

2. Fuerza máxima de base (80 al 95%)  4 semanas

3. Entrenamiento complejo Fuerza + Velocidad 4 semanas

4. Velocidad de pico (potencia) 2 semanas, (transferencia a Potencia con cargas bajas y saltos)

Los ejercicios siempre son realizados con la máxima intencionalidad de mover la carga en todos los grados del movimiento de modo de producir la mayor tasa de producción de fuerza y potencia en cada gesto.

Los ejercicios principales son los multi-articulares y los aislados son realizados como complementarios y siempre luego de los multi-articulares (en estos si las series pueden ser reducidas)

Periodizatrion: Effects of Volume & intensity Part 1 NSCA journal, Vol 21 nº2 1999 p 56.
Periodización: método lógico y secuencial de manipular las variables del entrenamiento para incrementar las posibilidades de lograr los objetivos deseados.

La periodización significa que no se va a entrenar en forma lineal.

Principales objetivos de la periodización:

1. Reducir las probabilidades de inducir agotamiento o sobre entrenamiento.

2. Alcanzar el pico máximo de rendimiento en el momento mas adecuado del año o garantizar un mantenimiento del rendimiento para los deportes con calendarios de competición muy específicos.

Estos objetivos se logran por medio de 3 acciones fundamentales:

· Manipulando correctamente la intensidad y el volumen de los entrenamientos a lo largo del año.

· Seleccionando adecuadamente los ejercicios a realizar en cada fase de la preparación mesociclo, microciclo y sesión de entrenamiento.

Macrociclo y mesociclo contienen 4 fases:

Preparación (general y especial)

Competición

Fase de rendimiento máximo o pico

Transición

Cada fase tiene diferentes objetivos y también distintos grados de variabilidad de volumen e intensidad de los entrenamientos y varían también en la selección de los Ejercicios mas apropiados y adecuados a cada fase del ciclo.

La periodización es un método a largo plazo que va preparando al atleta para futuros años de competición donde se buscarán los picos máximos de rendimiento.

Volumen: Se refiere a la cantidad de trabajo producido por Ej, por Serie, por sesión, por mes y así sucesivamente.

Trabajo = Fuerza * Distancia en la que se produce (puede ser positiva o negativa), por Ej 5 Rep con 100 kg. en sentadilla, donde el sujeto realiza una trayectoria de 0,6 mts en la fase positiva, entonces el Trabajo positivo fue de:

100 kg* 5 rep* 0,6 mts=  300 kgrmts. o 294 kjoules.

El trabajo es proporcional al costo calórico del Ej y proporcional a la E* usada durante el entrenamiento así como durante la recuperación.

Entonces midiendo y estimando el trabajo, se puede estimar la Energía consumida y la demanda fisiológica que se determina sobre el organismo en la sesión de entrenamiento.

En adultos la distancia que una masa es movilizada en la realización de un Ej dado es relativamente constante (individualmente la técnica de trabajo una vez consolidada no varía significativamente y se puede estimar entonces el trabajo a producir con una carga determinada) Por eso se estima el volumen por las Rep * masa movilizada, pero puede agregarse la distancia al trabajar con el real power ya que detectaría el espacio recorrido por la carga entonces se calcula el volumen en Kgmt de cada Rep, y se puede estimar el gasto E* para movilizarla. Porque toda persona gasta 7,1Kcal de trabajo biológico para producir una potencia de 612 kg (que en un min. Implican una potencia de 100 wats) pero si produsco 10,2 kgm al seg, tambien estoy trabajndo con una potencia de 100 W.

Si cada Rep. dura 0,5 seg en desplazar una carga de 10 Kg 0,5 mts la energía será igual a:

10 kg * 0,5mts / 0,5seg = realizar un trabajo de 10 kg = que en un segundo generan una potencia de 98 Wats que implican gastar 6,9 Kcal por Rep, si hace 10 Rep gasta, 69 Kcal en esa serie, de trabajo concéntrico, luego se puede calcular el trabajo excéntrico.

Intensidad: Representa la producción de potencia es decir el trabajo producido en la unidad de tiempo, cuanto más trabajo produzco en menos tiempo, entonces mas alta es la intensidad.

En el ejemplo anterior si se producen los 300 kgrm en 20"= 15 kgmt * seg o 147 Wats (siempre referido al trabajo concéntrico)

Se distinguen dos formas básicas de estimar la intensidad:

· Intensidad del Ejercicio

· Intensidad del entrenamiento, relacionado a la densidad

Esta ultima se estima como densidad  del entrenamiento porque se relaciona a tasa o velocidad media a la cual el entrenamiento es realizado, en cambio la Intensidad del ejercicio representa la potencia desarrollada el ejecutar un movimiento o serie de movimientos en un ejercicio (Es solo un movimiento o una serie seguida - sucesión de movimientos sin solución de continuidad-)

Intensidad del entrenamiento: masa media movilizada por Ej, por sesión  por mes etc.

Intensidad de un Ej es definida por la carga % que representa respecto a un valor máximo y la velocidad a la cual se desplaza (potencia máxima o media de la Rep o serie).
Esto es determinado por el Real Power, siempre que se pueda introducir la C. máx estimada por test y planificar en relación a los máximos, luego se calcula la Velocidad de desplazamiento, por Ejemplo:

Sentadilla CM= 200 kgr, se va a entrenar en F Explosiva y trabajo al 50%, entonces trabajo con 100 kg. a una Potencia de entre 80 al 100% de la lograda con la carga planificada, así la velocidad de desplazamiento me la dará el Real Power para cada Rep. Y si es posible en cada serie. (media de la Sr)

El volumen es determinado por el trabajo medio en KGM realizados sin importar el tiempo, y la intensidad por el peso medio movilizado en la unidad de tiempo, tabla 1 pag 58 muestra un ejemplo donde con cargas bajas se logra movilizar mucho volumen respecto a otro entrenamiento con cargas altas, pero este último presenta una velocidad de movimiento mayor ya que se movilizó más peso por Seg. Entonces la intensidad es mucho mayor. Ejemplo:

1º Sr de 15 Rep. con 30 K en 30" moviliza (15*30= 450 Kg. /30"=15 Kg./seg.)

2º Sr. de 6 Rep. con 60 K en 20" moviliza (6*60 = 360 Kg., / 20" = 18 Kg. / seg.)

Si detectamos la distancia en que se mueve la carga surge el conocimiento del trabajo en kgm o kgm por seg. (W)

1º Sr de 6 Rep. con 60 kg. en 0,30 mts cada Rep

108 kgm por Rep que dura 5”= 108/5 seg

21,6 kgmet * seg. o 211 Wats

· 1wats = 0.102 Kgr * seg o 6,12 Kgm min.

Esto es determinado por el Real Power que calcula Fuerza, distancia, velocidad y aceleración, y estima la potencia.(y también el trabajo)

La mayor producción de potencia ocurre teóricamente al 30% de la fuerza máxima isométrica, en el ángulo del ROM donde se produce la mayor desventaja mecánica, esto puede ser aplicado a Ejercicios de Cadena cinética cerrada empuje pero en los cadena secuencial es algo mas complejo ya que hay una secuencia de segmentos que entran en acción aprovechando la aceleración desarrollada por el núcleo art mas fuerte, por lo cual la potencia se tendría que dar al 30% de la fuerza máxima isométrica de los núcleos art centrales caso glúteos, cuadriceps y lumbares, por ejemplo para una arrancada

Podríamos tomar como Limitante en este aspecto al Peso muerto, en la angulación de partida del Power clean y Snatch, como ejercicios limitante principal del rendimiento en los levantamiento olímpico.
El rango de fuerza rápida desde explosiva a potencia se mueve desde 40% al 80% de la fuerza dinámica máxima produciendo el gesto a la máxima velocidad relativa posible.

La intensidad real es determinada por la velocidad a la cual se desplace un peso, y su relación % con la CM valorada.

Por eso el volumen absoluto se refiere al peso en sí movilizado por una cantidad de Rep. Las cuales se hacen en un tiempo y a un ritmo determinado en que se mueve la carga pero el volumen relativo es la relación entre el % de carga movilizado y las veces que se moviliza y el espacio por el cual se desplaza.

Yo tomaría como indicador del Volumen al Trabajo, mientras que la intensidad estaría dada por la Potencia, por lo cual la Velocidad y la carga a vencer son elementos indispensables para calcular estos dos índices pero no son los índices en si.

Part 2 Vol 21 nº3/99 pp 54-60
Hay trabajos que demuestran que el mantener una media de Rep. totales por entrenamiento con intensidades similares se obtendrían resultados similares independientemente de cómo estén organizadas las series (pirámides, carga estable, etc.), no obstante este criterio se aplica limitadamente y no se puede generalizar cuando se seleccionan cargas con diferente objetivo fisiológico,

La introducción de entrenamiento aeróbico altera las ganancias de Fuerza especialmente a nivel del tren inferior, pero no tanto a nivel del tren superior, por lo cual si se realiza entrenamiento aeróbico paralelo al de fuerza, este debe ser periodizado adecuadamente y contemplado en los resaltados porque influye sobre estos.

Es la adecuada manipulación del Volumen y la intensidad lleva al logro de los resultados adecuados en el entrenamiento.

· Con una sola repetición al fallo no alcanza para desarrollar adaptaciones en favor de la fuerza máxima (las mejoras son siempre inferiores a cuando se entrena con multiseries, peridoizadas o al fallo)

· No obstante parece que cuando se llega a un volumen mínimo la variación de Intensidad y variabilidad en la organización de los entrenamientos es mas determinantes que seguir incrementando el Vol.

En un trabajo donde un grupo entrenó al fallo 1 Sola Sr otro utilizó un sistema periodizado basado en el 1MR y otro siempre al fallo en 3 Sr por 7 semanas se vio que el grupo al fallo a pesar de ser el que mas Rep hacia en cuanto a Vol no era el que mas mejoraba la RM (este era el grupo periodizado) que logro 11,6% mas FM que el grupo de SR al fallo (el grupo de 1 sola Sr al fallo era el que menos mejoraba):

Grupo Periodizado Mejorá la 1MR un 31%

Grupo 1 SR al Fallo Mejoró solo 17%

Grupo 3 Srs al fallo siempre Mejoró 23%

El sistema de periodoización resulta ser superior al sistema lineal incluso con volúmenes mas bajos de trabajo a lo largo de un ciclo (ver trabajo en nPag57, donde el grupo que mas ventaja sacó fue el que trabajo con sistema periodiozado pero alterando incluso la carga entre semana solo un entrenamiento con altas cargas a la semana + otro con cargas ligeras dos direcciones de fuerza simultaneas alternadas para evitar agotamiento).

No obstante el grupo 3 que fue el que mas fuerza gano entrenó con cargas mas altas y además logro menos modificaciones en Masa magra (porque aquí se potenció la Fuerza Intramuscular Ci Cinter ya que eran sujetos poco entrenados).

La variación de sistemas de entrenamiento y direcciones de fuerza en un mismo microcilco o ciclo es otro factor que podría mejorar los resultados en un plan de entrenamiento.
Concepto de Overreaching: Si se aplica convenientemente se refiere a la introducción de 1 o máximo 2 semanas de variación en la organización de los entrenamientos referidas a un incremento preferencial del Vol o la intensidad para estimular tardíamente una mejora de los beneficios en F máx o hipertrofia (si quiero Mas F máx doy mas int y si quiero mas hipertrofia doy mas Volumen)

Hay una corta fase de mayor Vol o Int para luego volver al nivel normal de entrenamiento, lo cual genera una fase de super-compensación tardía posterior, que se da de 2 a 5 semanas luego de retomar los volúmenes iniciales.

Si esta semana la hago en semana 3 del 1º ciclo, descargo en la 4º, y estoy super-compensando entre la 5º, 1º y 2º del próximo ciclo, según cada sujeto, por lo tanto en ese momento debería meter el entrenamiento normal de base y la próxima semana fuerte cae entre la 1º o 2ºº del próximo ciclo: entonces no debo aumentar mucho los Vol e int en la semana 5º y si en la 1º o 2º, y luego bajo como dice Cometí (voy al doble del Vol e intensidad en semana de carga, que no tiene porque ser siempre la misma puede caer en cualquier semana del meso-ciclo yo la haría caer 3 semanas después de la carga porque va (Carg-descarga-Evaluación- super-compensación que es donde carga otra vez)

Ciclo de 5 semanas

1º) Moderada- Media - Carga - Descarga- Evalúo

posibilidad A para la semana siguiente

Carga - Moderada-Normal-Descarga- Evalúo

Posibilidad B para la semana siguiente

Carga - Descarga-Moderada-Normal-Evalúo

Posibilidad C (mas aconsejada para principiantes)

Moderada- Media - Carga - Descarga- Evalúo

Utilizo la semana de Evaluación como descarga de Volumen, mientras que la Descarga es total mas específicamente intensidad

Normal: 1º Hip Vol AA, 3 Sr. x 10 x  80-70%

Moderada: 2º Sem, 3 Sr. x 8 x 80- 75%

Carga: 3º sem 5 Sr x 6 a 8(10")+2+1 fza x 90-80%

4º Sem descarga de int 3Sr x 10 x 65-70%

5ºSem descarga de Vol (Evalúo) 3Sr x 6 a 10 x 65 -70%

El sucesión de semanas va de acuerdo a los objetivos y la capacidad de super-compensar que tenga el sujeto, si es una periodización normal u concentrada, etc.

La variación de cargas de día a día también es un factor que estimula la ganancia de fuerza muscular. (ver el grupo 3 del trabajo que entrena 1 día F máx y otro día en Resistencia a la F rápida con cargas sub-máximas, velocidad de mov. exp).

Para inducir ganancias en Fuerza Explosiva se recomienda entrenar 2 veces por semana en Ej complejos: 1 vez en Fuerza máxima con CI y cargas altas y la 2º vez con cargas bajas en % inferiores al 60% movimientos rápidos e incluso series largas si es que se quiere resistencia a los mov explosivos.
La variación día a día y semana a semana es un factor de mucha importancia y determinante en la programación de los entrenamientos de fuerza para obtener resultados positivos.

Hay pocos estudios que duren mas de 15 semanas en la observación de los resultados obtenidos por programas de entrenamiento, además la fiabilidad de la planificación en cuanto a nº de Rep y Series y lo que realmente realiza el sujeto es en general inexacta e incluso a veces llega ser muy diferente lo realizado con lo planificado por lo cual los estudios deberían reportar este control para que las conclusiones reales sobre los resultados se basen en el trabajo real realizado (esto lo puedo hacer con El Real Power porque el entrenamiento queda gravado en el Software, siempre que cada vez que entrene utilice el Real power.

Conclusiones actuales sobre periodización  en el entrenamiento de la fuerza:
EL sistema de periodización variación parece hasta ahora ser la forma mas idónea de programar entrenamientos de fuerza para lograr los objetivos  propuestos.

Hay formas de variar las cargas que se ven más idóneas que otras ya que la variación no es solo cambiar el nº de sr y Rep a realizar sino formas mas complejas que afectan los % de carga a vencer y las velocidades de desplazamiento, lo cual crea distintas estimulaciones fisiológicas de la fuerza estimulada día a día y semana a semana.

Recomendaciones:
Los programas periodizados no son lineales e incluyen la manipulación de los siguientes factores o variables:

Series, Rep. Carga, (% y absoluta), Velocidad de los gestos, Tipo de Ej (Localizado o global)

Los objetivos específicos de cada entrenamiento son enfatizados en diferentes porciones de las sesiones, semanas, o mesociclos que componen la programación del entrenamiento.

Además de la variación fásica que se da entre semanas también hay que dar mucha importancia a la variación día a día dentro de un mismo microciclo de trabajo lo cual es de gran importancia especialmente a medida que el sujeto tiene mas nivel de entrenamiento.

Una de las razón es el evitar el agotamiento.

La diferencia no se sitúa en el Vol o la intensidad simplemente (la cual puede ser igual entre un sistema periodizado y otro lineal) sino en la forma de organizar y secuenciar las cargas.

Hay ciertas veces que las dif entre Vol e int de ciertos protocolos es no significativa pero los resultados entre un campeón del mundo de levantamiento y uno que queda 10º pueden ser también poco significativas (1,5%)

Parámetros de periodización:

Vol absoluto (Vkg)= Kg desplazados, Ej 3 Sr de 10 Kg = 30 Kg.

Vol Rel (V%) = Kg % relacionados a la CM, Ej 3 Sr de 10 al 70% = 210 Vol% (2,1 veces mi carga máx)

Puedo incorporar el concepto de trabajo para que sea mas preciso.

Trabajo de Ostrowski, para justificar los vol máximo y mínimos en la planificación del entrenamiento de F (culturismo) con estudio de la respuesta hormonal, y adaptaciones producidas, en vol máximo 9 sr x grupo y mínimo en 3 Sr por grupo, el ideal podría ser el de 6 Sr por grupo, (podría meter la máxima intensidad) mientras que en 12 Sr por grupo ya se ve una respuesta hormonales perjudicial con bajada de la R T/C.

1º semana 9 Sr x grup

2º semana a 9 Sr x grupo aumento int en mov y bajo vo de Rep

3º Semana bajo vol de Sr aumento inten con 6 sr x gr

4º semana descarga a 3 Sr por grupo 

Intensidad absoluta: Kg desplazados en el tiempo, se mide por serie, Ej 10 Rep con 10 Kg en 30” = 300 kg/30” = 10 kg^seg 

Real Power da distancia por Ej 50 cm  entonces puedo calcular el trabajo (volumen) y la potencia (intensidad).

10 kg en 0,50 mt = 10 kgm o 9,81 Nw mt o Joules, de trabajo.

Si cada Rep dura 5” entonces

10 Kgmet/5 = 2 Kgmet*seg = 19,60 W.
Intensidad Relativa relacionada a la máxima potencia relativa lograda con esa carga, Si con esa carga e valorado una máxima de 20 entonces 19,6 / 20= 98%
Densidad absoluta: Relaciona Estimulo y pausa.

Estimulo es dado por % Carga 60% /120 = 0,5
Fuerza máxima y Rápida densidades absolutas bajas:

Mínimas 0,1 a máximas 1
Fuerza hipertrofia y resistencia altas

Mínimas 0,4 a máximas 2
Densidad Relativa dada por el % de potencia de la Carga = 90%/ 120 =0,75
Fuerza máxima y Rápida densidades absolutas bajas:

Mínimas 0,25 a máximas 1 
Fuerza hipertrofia y resistencia altas

Mínimas 0,45 a máximas 1,8
Hay muchas formas de controlar la densidad al planificar los entrenamientos con cargas, relacionando la duración de la serie, o el porcentaje de peso movilizado o el nivel de potencia producido, pero a fines prácticos solo daré una orientación básica considerando el porcentaje de carga lo que si bien no es totalmente correcto si es el mas utilizado y fácil de aplicar por ahora.

Para entrenar en fuerza máxima y las direcciones de fuerza velocidad se aconseja utilizar un conciente entre el porcentaje de carga y los segundo que dure la pausa, lo cual nos dará un índice de densidad bajo que debe ser entre 0,1 y máximo 1, si supera de 1 es muy posible que la densidad sea inadecuada y la potencia baje notablemente alterando la dirección de fuerza a entrenar hacia las de resistencia. Por ejemplo.

Al realizar 3 Sr al 80% de 3 a 5 Rep para fuerza potencia x 3m p (180”) el índice de densidad es de 80/180= 0,44.

Cometarios sobre la intensidad en el entrenamiento con pesas (NSCA V22nº2p12-13):
Se critica el criterio por el cual se relaciona la intensidad en los entrenamientos con peso en forma inversa a la cantidad de repeticiones posibles de efectuar con una carga dada, ya que según el autor la intensidad del esfuerzo y la percepción del esfuerzo a realizar depende tanto de la magnitud de carga, en % respecto a la 1MR como al nº de Rep desarrolladas, pero además la intensidad sería influenciada por la cadencia de los movimientos.

En la figura 1 el autor ofrece una representación grafica para comprender la relación entre la intensidad, el numero de repeticiones desarrolladas y la carga utilizada en el entrenamiento.

El autor cirrótica algunas trabajos en los cuales se sugiere que los adultos con bajo nivel de entrenamiento obtendrían beneficios suficientes con realizar 1 Sr de 8 a 10 Rep de cada ejercicios seleccionado con una frecuencia de 2 a 3 veces por semana, ya que estos trabajos se han desarrollado en general con ejercicios localizados como extensiones de piernas, etc, pero no se puede extender esta conclusión para todas las formas de ejercicios como los multi-articulares o complejos como la sentadilla, la prensa, etc, por lo cual este autor propone que al programar un entrenamiento se elijan un puñado de ejercicios principales, los multi-articulares, en los que programarían múltiples series, mientras que los ejercicios auxiliares si podrían efectuarse como complemento y bastaría solo una serie.

Una sesión eficiente de entrenamiento de fuerza podria realizarse en 20 a 30 min con 16 a 20 series totales, donde se podrían lograr buenos estimulos para la ganancia de fuerza y masa muscular.

Este autor propone una reclasificación del factor intensidad en los entrenamientos con pesos, describiendo un continum de intensidad la cual no debe estar solo en función del peso, sino también en relación al numero de Repeticiones  y la Cadencia con la cual se realizan las mismas dentro de una serie, además sugiere prestar atención a los ligeros aumentos del volumen del trabajo el cual podría ser un factor positivo a considerar para lograr mejores beneficios especialmente a medida que mejora el nivel de entrenamiento de los sujetos.










