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1. INTRODUCCIÓN 

CAPACIDAD DE APLICAR 
FUERZA POR UNIDAD DE 

TIEMPO  

• Tener una buena condición física es un aspecto clave para obtener un 
alto rendimiento durante un partido (Hoff et al., 2004; Stolen et al., 2005)  
 
 Acciones de alta velocidad: 1-11% de distancia total cubierta (Stolen et 

al., 2005; Hoff et al., 2004).  

 >80% Goles precedidos por sprint, salto o cambio de dirección del 

que mete el gol o del asistente (Faude et al., 2013). 

 Evolución en el futbol marcada por el aumento del número y los 

metros recorridos a alta velocidad y del número de acciones de alta 

velocidad (Barnes et al., 2014) 
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1. INTRODUCCIÓN 

El entrenamiento de Fuerza debe basarse en… 
 
 

BIOMECÁNICA 

SENTIDO COMUN 

FISIOLOGÍA 
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1. INTRODUCCIÓN 

• Estudios previos: 
 
 Ento. de Fza (Chelly et al., 2009; Christou et al., 2006; Maio Alves et al., 2010) 

 Ento. de Fza combinado con ejercicios pliométricos (Faude et al., 2013; 
Kotzamanidis et al., 2005; Moore et al., 2005) 

 

Alta intensidad y máximo o casi máximo número de 
repeticiones por serie 

Alto grado de FATIGA 
(Sánchez-Medina & González-Badillo, 2011; 

Apriantono et al., 2006) 
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Ento. de Fza con cargas bajas y pocas repeticiones por serie desplazando la 
carga a la máxima velocidad combinado con ejercicios pliométricos 
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PROPUESTA METODOLOGICA 
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CONCLUSIONES 
 Entrenamiento de fuerza de baja carga y bajo volumen y 

desplazando la carga a la máxima velocidad combinado 
con entrenamiento pliométrico, además del entrenamiento 
técnico-táctico produce importantes ganancias de fuerza, 
capacidad de salto y aceleración.  
 
 

 El mejor entrenamiento de fuerza es aquel que produzca 
mayores ganancias con la mínima fatiga, ya que debemos 
evitar interferencias con el entrenamiento específico 
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 3 x 6(12) vs. 3 x 12(12) 
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 Pareja-Blanco et al, (2016) 
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10 hombres con experiencia 
en entrenamiento de fuerza  
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VARIABLES MECÁNICAS  
6(12) VS. 12(12) 
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Respuesta 
media del grupo 

Respuestas 
individuales 

RESPUESTA HORMONAL  
6(12) VS. 12(12) 
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Estímulo de + 

calidad (+velocidad) 

Recuperación + 
rápida 

Menor estrés 
hormonal 

Menor daño 
muscular 



CE y repeticiones por serie (II) 
• Existe un número aproximado de repeticiones por serie que se puede 
hacer con cada % 1RM. 
Esto nos da una orientación sobre el porcentaje con el trabajamos cuando 
estimamos que podemos hacer un nº determinado de rep/serie. 

100%   ................... 1                 
  95%   ................... 1-2              
  90%   ................... 2-4              
  85%   ................... 5-6              
  80%   ................... 7-8              
  75%   ................... 9-11          
  70%   ................... 11-13        
  65%   ................... 13-15 
  60%   ................... 14-17 

% 1RM Rep. realizables 

Efectos del Carácter del Esfuerzo 

Brzycki (1993) 
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PROBLEMA:  
 No todo el mundo realiza el mismo número de 
repeticiones con cada %1RM 

Necesidad de evaluar siempre el máximo número de 
repeticiones por serie posible 
Esto puede producir: 

Excesiva fatiga 
Aumentar el riesgo de lesión 
Reducir la velocidad de ejecución ante cualquier carga 

  
Solución adecuada: 

Carácter del esfuerzo bien medido! 

Grado de esfuerzo que representa la primera repetición de una 
serie 
Pérdida de velocidad dentro de la serie 

0,000

0,100

0,200

0,300

0,400

0,500

0,600

0,700

0,800

0,900

1,000

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

2 sujetos con 70% 1RM 
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 Fatiga no es sólo el punto del fallo muscular. Es un 
proceso que se da desde el inicio de la activididad 

 
 Complejidad de la fatiga es CÓMO medirla en la 

acción 
 
 Pérdida de velocidad en la serie (Sanchez-Medina & 

Gonzalez-Badillo, 2011). 
 
 Ya que los sujetos pueden realizar diferente número de 

repeticiones con cada %1RM(Izquierdo, Gonzalez-
Badillo et al., 2006) DIFERENTE GRADO DE 
FATIGA 
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Muscle fatigue increases with the accumulation of repetitions, and if the exercise is not stopped, task failure occurs. However, before task failure oth                                                                                                                                                                                                                                                                                Muscle fatigue increases with the accumulation of repetitions, and if the exercise is not stopped, task failure occurs. However, before task failure oth                                                                                                                                                                                                                                                                                

 Proponemos en lugar de programar un número fijo con 
una carga determinada 

 Entrenamiento de fuerza a partir de velocidad de 1º 
repetición (Gonzalez-Badillo & Sanchez-Medina, 2010); 
y 2) pérdida de velocidad permitida en la serie 
(Sanchez-Medina & Gonzalez-Badillo, 2011). 

 Objetivo: Analizar efecto de 2 entrenamientos de 
fuerza que sólo difieren en la pérdida de velocidad en 
la serie (20% vs. 40%) 
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Velocity Loss as a critical variable determining 
the adaptations to strength training 

Pareja-Blanco et al. (2016) 
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Velocity Loss as a critical variable determining 
the adaptations to strength training 

Pareja-Blanco et al. (2016) 
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Velocity Loss as a critical variable determining 
the adaptations to strength training 

Pareja-Blanco et al. (2016) 
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Velocity Loss as a critical variable determining 
the adaptations to strength training 

Pareja-Blanco et al. (2016) 
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Velocity Loss as a critical variable determining 
the adaptations to strength training 

Pareja-Blanco et al. (2016) 



 Jugadores de fútbol que entrenan con las mismas 
cargas relativas pero con distinto grado de esfuerzo 
en la serie 
 Grupo V15: hacen repeticiones hasta perder el 15% de la 

velocidad de la primera repetición 
 Grupo V30: hacen repeticiones hasta perder el 30% de la 

velocidad de la primera repetición 
 Ejercicio: sentadilla 
 Variables dependientes: fuerza y velocidad en sentadilla 

y CMJ 
 



PAREJA-BLANCO ET AL. (2017) 





PAREJA-BLANCO ET AL. (2017) 



Pre-training Post-training Pre-training Post-training 
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Pareja-Blanco et al. (2017) 



Vmax media en Sq
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“cuanto más, mejor” ‘no pain, no gain’ 

Maximizar adaptaciones para aumentar el 
rendimiento físico 

Daño 
muscular 

Hormonal 

Fatiga 
mecánica 
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