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Abstract

In the present study the average figures of the capacity developed by
a group of competition climbers has been controlled and analysed,
during a preparatory period, taking on loads representative of the
50%, 60%, 70% and 80% of 1 RM-FDM. Four man and one
woman took part voluntarily in the investigation. It has been observed
that the capacity values, in reference to the maximum relative
dynamic force, show dispersions reflected in the coefficient of
variation (CV), that fluctuate in a range of 6% to 20%, according to
subjects and levels, highlighting particular individual behaviour,
demonstrating the larger coefficient of variation at level 70%, where
3 of the 5 members of the group posses their useful strength. In this
way, the majority of the dispersions usually have a positive sense
-raising the figure of the register of capacity during the process
-although some drops were observed. In reference to the statistical
contrastacion, it was shown in a general way that, among the
different moments, there were not any statistically significant
differences (F=0.725; p>0.05), while statistically significant
differences were manifested among the 4 load levels (F=73.717;
p<0.05) it was also found constrasting the different load levels two
by two, statistically significant differences. We share the opinion that
with high figures of capacity in front of loads similar to competition,
sports persons usually obtain their best results, above all in the types
where time is the factor. In climbing, the sports person always carries
out the movements of progression supporting as a force his/her own
weight. In this way, the value of capacity that seems more relevant to
us would be that which is developed facing external loads that are
identified with body weight. In relation to the capacity developed at
the level of useful force, the subjects showed specific figures and
processes.

Key words
climbing, FDM, FDM relative, body weight (BW), capacity,
Ergopower.
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Resumen

En el presente estudio se han controlado y analizado los valo-
res medios de la potencia desarrollada por un grupo de esca-
ladores de competicién, durante el periodo de preparacion,
frente a cargas representativas del 50 %, 60 %, 70 %y 80 %
de 1 RM —FDM-. Participaron en la investigacion de forma
voluntaria, cuatro hombres y una mujer.

Se ha observado que los valores de la potencia, en referencia
a la fuerza dindamica maxima relativa, presentan dispersiones
reflejadas en los coeficientes de variacion (CV), que fluctian
en un rango del 6 % al 20 %, segln sujetos y niveles, mani-
festdndose comportamientos individuales particulares, mos-
trando el mayor coeficiente de variacién el nivel 70 %, que es
en donde poseen su fuerza Util tres de los cinco componentes
del grupo. En este sentido, la mayoria de las dispersiones
suelen tener un sentido positivo —aumento del valor del regis-
tro de la potencia durante el proceso—, aunque también se
observan algunos descensos.

En referencia a la contrastacién estadistica, se comprueba de
manera general que, entre los distintos momentos, no exis-
ten diferencias estadisticamente significativas (F = 0,725;
p > 0,05), mientras que si se manifiestan diferencias estadis-
ticamente significativas entre los cuatro niveles de la carga
(F=73,717; p < 0,05); también se han encontrado, contras-
tando dos a dos los distintos niveles de carga, diferencias esta-
disticamente significativas.

Participamos de la opinién que con elevados registros de po-
tencia ante cargas similares a la de competicién, los deportis-
tas suelen alcanzar sus mejores resultados, sobre todo en las



modalidades en las que intervenga el fac-
tor tiempo. En escalada, el deportista
siempre realiza los movimientos de progre-
sién soportando como resistencia su pro-
pio peso. De esta manera, el valor de po-
tencia que nos resultara mas relevante sera
aquel que se desarrolle ante cargas exter-
nas que se identifiquen con el peso corpo-
ral. Con relacién a la potencia desarrollada
en el nivel de la fuerza dtil, los sujetos
muestran registros y procesos singulares.

Introduccion

Tradicionalmente, la valoracion de la fuerza
parte a menudo de la superacién de una
carga externa maxima -FDM-, aunque pa-
rece ser, que tan importante como el cono-
cimiento de la fuerza aplicada ante este tipo
de situacion, resulta también de interés el
conocimiento de la que se alcanza ante otro
tipo de resistencias, es decir, ante cargas
inferiores a la dindmica méxima, lo que se
ha dado en denominar como: fuerza dina-
mica maxima relativa —=FDM ga1iva— (Gonza-
lez, 2000). Tanto es asi, que no siempre se
cumple el axioma de que el que maés fuerza
manifiesta ante las cargas maximas o sub-
maximas, lo hace también ante otras infe-
riores mas ligeras.

De la misma manera, debemos de contem-
plar a la potencia como un concepto aso-
ciado al de fuerza, la cual establece el pro-
ducto de ella —el de fuerza aplicada—, por la
velocidad a la que se desplaza la carga ex-
terna en cada instante del movimiento. En
realidad, se trata de hacer énfasis en la ca-
pacidad de generar trabajo mecénico en
funcién del tiempo empleado.

No obstante, desde el punto de vista de
la Dindmica, se define al trabajo como el
producto de la fuerza por la distancia re-
corrida en el desplazamiento, con lo que
vemos, en principio, que no se hace re-
ferencia al aspecto temporal, por lo que
para darnos idea de la rapidez con la
que se realiza un trabajo, se incluye el
concepto de la potencia mecanica, y
ésta se define como la cantidad de tra-
bajo que puede efectuarse en la unidad
de tiempo. Ello hace que la potencia me-
cénica de un moévil que se desplaza con
movimiento rectilineo uniforme (MRU),
se relacione tanto con su velocidad

como con la fuerza aplicada, asf, si en-
tendemos que el trabajo producido es
equivalente al producto de la fuerza por la
distancia a la que se desplaza la masa, te-
nemos que: P =W /t=FAx/t=Fy;
por lo que la potencia puede definirse
también como el producto de la fuerza por
la velocidad: P = F v.

Este procedimiento resulta muy importan-
te para comprender la evolucién del rendi-
miento deportivo (eficacia), ya que la po-
tencia es, sin duda, la magnitud maés rele-
vante a la hora de describir el comporta-
miento mecénico del organismo.

Hay que tener presente que, a la maxi-
ma potencia generada por un grupo
muscular se le suele denominar umbral
de rendimiento muscular -URM-. Me-
jorar dicho umbral siempre se ha de
considerar como un beneficio en el ren-
dimiento de la fuerza aplicada del depor-
tista (Bosco, 1994; Gonzélez y Goros-
tiaga, 1995; Gonzalez, 2000; Tous,
1999), o sea, ser potente quiere decir,
ante todo, ser capaz de generar gran
cantidad de trabajo en el menor tiempo
posible, o lo que es lo mismo, aplicar
una gran cantidad de fuerza a la mayor
velocidad que podamos. Por lo tanto, se
puede llegar a entender que el conoci-
miento de la potencia ante cargas ex-
ternas inferiores a la dinamica maxima
—1 RM-, nos puede aportar mucha infor-
macién para apreciar los efectos del en-
trenamiento de la misma.

Hemos comprobado como gran parte de la
bibliografia relacionada con el entrenamien-
to de esta magnitud suele hacer referencia a
deportes de prestacion en medio estandari-
zado (Schmidtbleicher, 1985; Newton vy
Kraemer, 1994; Zatziorski, 1995). Asi, se

Tabla 1.
Tipologia de los sujetos.

EDAD PESO
SUJETO SEXO (anos) (kg)
1 \ 24 66
2 \ 24 69
3 \Y 21 77
4 \ 25 55
5 H 22 51

observan escasas aportaciones dedicadas
al entrenamiento o valoracién de la poten-
cia en los deportes denominados de aventu-
ra, entre ellos, los de escalada.

Por este motivo, el objeto del estudio con-
siste en medir y valorar la progresion de la
magnitud de la potencia ante los porcen-
tajes de cargas externas del 50 %, 60 %,
70 %y 80 % de 1 RM —FDM ¢)ativa— €N SU-
jetos escaladores, y especificamente la
del nivel correspondiente al peso corporal
(PC), como indicador mas representativo
del éptimo estado de forma.

Material y método

Sujetos

Se han seleccionado para este estudio
cinco sujetos —cuatro masculinos y uno
femenino— que practican la escalada de-
portiva en campeonatos nacionales e in-
ternacionales (tabla 1). Los valores antro-
pomeétricos y de fuerza (media, DE) de la
muestra son: edad: 23,20 (1,64) afos;
estatura: 172,60 (9,29) cm; peso: 63,60
(10,57) kg; FDM 1 RM: 101 (20,43) kg.
Los deportistas, previamente informados
sobre los objetivos de nuestro estudio y de
otras cuestiones de tipo ético como: parti-
cipacién voluntaria, aplicacion de técni-
cas no invasivas ni agresivas, aspectos
confidenciales de los resultados etc., vo-
luntariamente han dado su consentimien-
to para participar en la experimentacion,
comprometiéndose también a la realiza-
cién de los tests a lo largo de los 6 meses.
A pesar del interés mostrado, dos sujetos no
pudieron asistir a uno de los controles, uno
de ellos por lesion. Los sujetos tienen eda-
des comprendidas entre los 21 y 25 afios
de edad. Todos son estudiantes menos uno

TALLA 1RM yl’A ANOS
(cm) (kg) MAXIMA  EXPERIENCIA
178 125 8C+ 11
181 95 7C+ 7
179 110 8A 7
163 105 8A+ 8
162 70 8B 6
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Tabla 2.

Datos y estadisticos de los tests de potencia a dos brazos al 50 % registrados en watt.

W (watt) T1-50 T2-50 T3-50 T4-50 T5-50 T 6-50 MEDIA DE cv
SUJETO 1 805 713 699 747 802 75320 49,183 7%
SUJETO 2 514 593 613 628 667 655 611,67 5495 9%
SUJETO 3 665 644 624 567 715 643,00 5433 8%
SUJETO 4 587 623 536 557 621 619 590,50 37,16 6%
SUJETO 5 340 400 388 400 367 291 364,33 4262 12%

Hlustracion 1.
Resultados individuales de los tests de potencia a dos brazos al 50 % registrados en watt.
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que es escalador profesional y llevan esca-
lando un minimo de 6 afios. Los niveles de
dificultad de las vias que escalan son los si-
guientes: 7C+, 8A, 8A+, 8B, 8C+. La fre-
cuencia de entrenamiento oscila entre 2 y
5 dias dependiendo del sujeto y se basa en
métodos tradicionales de perfeccionamien-
to técnico y aumento de la velocidad de la
progresion en la escalada, bien en rocédro-
mo o en la propia montana.

Material

= Maquina de resistencia constante en
polea alta con sus correspondientes pe-
sas para incrementar la carga.

Asiento para el ejecutante y medios de
sujecion al mismo.

Maneral: barra ancha para el agarre de
las dos manos.

Ergopower-Bosco System: Patent Pend.
No. 82530 A 90, version 4.2,
Programa estadistico SPSS v.10.

Procedimiento

Se realizé un test previo para determinar
la fuerza dinamica méxima —-FDM- de
cada sujeto, el cual consiste en levantar el
mayor numero posible de kilos en una re-
peticion 1 RM (Harre y Hauptmann,
1994; Gonzélez, 2000), mediante el ejer-
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cicio de dorsales en polea alta con mane-
ral ancho y a dos manos.

Posteriormente, se efectuaron seis tests de
cuatro niveles —uno cada mes desde enero
hasta junio— de la carga maxima previa-
mente conseguida (50 %, 60 %, 70 % y
80 %). En cada test se registraron los valo-
res medios de la magnitud de la potencia
por nivel en watt: W = J s71, si se expresa
en unidades basicas: W = m2 kg s3. El re-
gistro se ha efectuado con el implemen-
to tecnolégico: Ergopower-Bosco System.
El protocolo de los tests consistié en la
realizacion de un calentamiento —ejerci-
cios dinamicos generales, a continuacion,
ejercicios especificos de la prueba con
menor peso—, de una duracién aproxima-
da de 15 minutos. Seguidamente se llevo
a cabo el ejercicio de dorsal descrito.
Cada sujeto efectud cuatro repeticiones
por nivel, anotdndose los valores de po-
tencia media.

El mismo protocolo se repiti6 a lo largo de
los seis tests, con un intervalo de treinta
dias —un mesociclo—, y se considerd im-
portante el hecho de que el mismo dia del
test, los sujetos no hiciesen esfuerzo fisico
previo. Del mismo modo, todos los sujetos
intervinieron en un aprendizaje anterior al
primer test, con el objeto de familiarizarse
en la correcta ejecucion del mismo.

Andlisis estadistico

El tratamiento estadistico se ha llevado a
término empleando pruebas de estadisti-
ca descriptiva, cuyos resultados se expre-
san a partir de la media, la desviacion es-
tandar (DE) y el coeficiente de variacion
(CV). Asi mismo, se ha aplicado un anali-
sis estadistico basado en el Modelo Lineal
General caso de medidas repetidas, cuyo
nivel de significacion elegidoes p < 0,05.

Resultados

A continuacion se describen los resulta-
dos obtenidos en las tablas 2, 3, 4, 5,y
en los gréficos 1, 2, 3, 4, de los registros
medios de potencia expresados en watt
(W); valores conseguidos por los escala-
dores en cada uno de los tests. Este estu-
dio se centra en el seguimiento de un gru-
po de sujetos a los que se les valora la po-



tencia efectuando un total de seis tests en
diferentes momentos de la temporada.
Estos se componen a su vez de porcenta-
jes de cargas externas respectoala 1 RM.
Por tanto se trata de un estudio con un
disefo de medidas repetidas de seis mo-
mentos por cuatro niveles de trabajo.
Como se puede apreciar el sujeto 5 —la Gni-
ca fémina- presenta resultados claramen-
te inferiores a los demas escaladores, al
mismo tiempo que una mayor dispersion
(CV = 12 %) comparando las mediciones
efectuadas en diferentes momentos.

Las mediciones al 60 % presentan indices
de dispersion en general bajos y homogé-
neos situandose los valores del CV alrede-
dor del 10 %.

En el test al 70 % se puede observar
como el sujeto nim. 4 presenta una ele-
vada dispersién en las mediciones efec-
tuadas en diferentes momentos de la
temporada.

Las mediciones al 80 % al igual que las del
60 % presentan indices de dispersion (CV)
bajos y agrupados alrededor del 10 %.
Referente a la significacion global del
estudio, se ha observado como entre los
diferentes momentos en que se aplican
los tests, no existen diferencias estadis-
ticamente significativas (F = 0,725;
p > 0,05), mientras que para los dife-
rentes niveles de carga, si se desarrollan
obviamente mayores niveles de poten-
cia, los cuales muestran en términos ge-
nerales diferencias estadisticamente
significativas (F = 73,717; p < 0,05) y
también contrastando dos a dos los dis-
tintos niveles de trabajo.

Discusion

La energia es una propiedad o atributo de
todo cuerpo o sistema material en virtud
de la cual éstos se transforman y modifi-
can su situacioén y/o estado, y pueden ac-
tuar sobre otros provocando también
transformaciones. Sin energia ningln pro-
ceso, bien sea fisico, quimico o bioldgico
es posible; por eso todos los cambios ma-
teriales son asociados a una cantidad de
energia que se pone en juego. Fisicamen-
te, el trabajo representa una medida de la
energia mecénica que se transfiere al sis-
tema por la accion de una fuerza y, como

hemos visto, la potencia implica la rapi-
dez con que se efectla dicho trabajo.

Por eso, asumiendo la perspectiva de la
Dinamica, debemos comprender que los
resultados de la magnitud de la potencia
van a ser los que se nos manifiestan como
los de mayor eficacia en el tratamiento de
la fuerza, ya que ésta —la potencia— se
constituye en el valor mas representativo
de la relacion fuerza-velocidad (Gonzélez
y Gorostiaga, 1995; Gonzélez, 2000;
Garcia et al., 1996; Garcia, 1999; Olaso
y Lapuente, 1997; Manno, 1999).

Este concepto se fundamenta hoy dia en el
llamado entrenamiento funcional de la

Tabla 3.

fuerza (Tous, 1999), el cual busca mejorar
la actividad de las unidades motoras de
cara a la produccion de un 6ptimo rendi-
miento muscular (Cometti, 1989-1998).
En este sentido puede considerarse que,
cuando los sujetos muestran los valores de
potencia mas elevados, es cuando el de-
portista se encuentra en el momento idé-
neo para alcanzar los mejores resultados
en competicion; este criterio se hace fun-
damental en aquellas especialidades de-
portivas en las que ademas de la dificultad,
intervenga el factor tiempo.

Al hacer el analisis de los valores de la po-
tencia obtenidos ante los porcentajes de

Datos y estadisticos de los tests de potencia a dos brazos al 60 % registrados en watt.

W (watt) T1-60 T260 T3-60 T4-60 T5-60 T6-60 MEDIA DE Ccv

SUJETO 1 653 629 624 593

SUJETO 2 644 590 729 716

SUJETO 3 729 683 712

SUJETO 4 653 629 624 593

SUJETO 5 351 397 418 376

lustracion 2.

762 652,20 64,99 10%
682 699 676,67 51,75 8%
726 572 684,40 6542 10%
747 762 668,00 69,83 10%

371 392 384,17 2328 6%

Resultados individuales de los tests de potencia a dos brazos al 60 % registrados en watt.
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T3-60 =T4-60 xT5-60 @T86-60
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Tabla 4.

Datos y estadisticos de los tests de potencia a dos brazos al 70 % registrados en watt.

W (watt) T1-70 T2-70 T3-70 T4-70 T5-70 T6-70 MEDIA DE cv
SUJETO 1 839 660 700 783 621 720,60 89,34 12%
SUJETO 2 746 574 687 675 557 684 65383 7308 11%
SUJETO 3 611 621 684 739 738 67860 61,43 9%
SUJETO 4 442 605 558 649 733 797 630,67 126,50 20 %
SUJETO 5 392 440 399 396 374 365 39433 2604 7%

llustracion 3.
Resultados individuales de los tests de potencia a dos brazos al 70 % registrados en watt.
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T1-70 mT2-70 T3-70 =T4-70 XxT5-70 ©T6-70

las cargas externas relativas ala 1 RM, en
el transcurso de los tests a los que han
sido sometidos los sujetos, se deduce que
existe una tendencia general a la obten-
cion de registros dispares —CV oscila en
un rango del 6 % al 20 % (tablas 2, 3, 4,
5)-, manifestandose comportamientos in-
dividuales particulares, como es el caso
del sujeto 4, que en el test del 70 % pre-
senta un CV de 20 % (tabla 4) mostrando
con ello una gran dispersién de los resul-
tados, que coinciden con un aumento de
la potencia. Si se analizan de manera inte-
gral los ejercicios, se puede observar que

el mayor coeficiente de variaciéon se en-
cuentra también en el porcentaje del
70 % (tabla 4), que es donde poseen su
nivel de fuerza util tres de los cinco com-
ponentes del grupo.

Pero al tratarse de un estudio con un dise-
fo de medidas repetidas de seis momen-
tos por cuatro niveles de trabajo, debemos
comprender que la dispersion debe ser
percibida como positiva, siempre que el
valor del registro sea ascendente respecto
del proceso temporal —Ultimo test-. En
caso contrario, si se produce una disminu-
cién de la potencia, debe de ser interpre-
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tada como descendente, negativa o no fa-
vorable, ya que su incidencia se aleja tem-
poralmente del evento de la competicién.
En este sentido, en nuestro estudio, buena
parte de las dispersiones suelen tener un
caracter positivo —aumento de la poten-
cia—, aunque bien es verdad que existen
ciertos descensos, como son: el sujeto 5
en el test 50 % (tabla 2); el sujeto 3 en el
test 60 % (tabla 3); el sujeto 1 y 2 en
el test 70 % (tabla 4) y los sujetos 1y
5 en el test 80 % (tabla 5).

Desde otra perspectiva, resulta manifiesto
que en la escalada adquiere mas impor-
tancia la fuerza relativa que la absoluta
y que, en este deporte como en otros,
la fuerza util —en este caso, el valor de la
fuerza respecto a la movilizacién del pro-
pio peso corporal (PC)- es sumamente
importante para el rendimiento; por eso,
los valores e indices de excelencia (Miller,
1997) deben de ser en consecuencia, ma-
Ximos.

Por lo tanto, hemos considerado a la po-
tencia generada en la movilizacién del
peso corporal (tabla 6), como el mejor in-
dicador —valor de excelencia— del estado
de forma de estos deportistas; este para-
metro se constituye pues en el aspecto de
mayor consistencia para el rendimiento
del escalador. Asi, si analizamos el com-
portamiento y la evolucién de la potencia
respecto de la superacion de la carga ex-
terna préxima al PC, constatamos que:
Para el sujeto 1, el PC se corresponde con
el nivel del 50 % de 1 RM (tabla 2); con lo
que se pueden diferenciar dos picos en los
que se es capaz de desarrollar los mejores
resultados de dicha magnitud, uno se
acerca al T1 —enero-y el otro al final del
periodo de seguimiento T6 —junio—, que
es, en teoria, cuando empiezan las com-
peticiones importantes.

Respecto del sujeto 2, el PC se manifiesta
en el nivel del 70 % de 1 RM (tabla 4). Se-
gln sus resultados, éste muestra una evo-
lucién fluctuante de subidas y bajadas, con
lo que los mejores valores de potencia los
realiza en el T1, pero también consigue va-
lores elevados en los T3, T4 y T6.

En el sujeto 3, el PC se relaciona con el
nivel del 70 % de 1 RM (tabla 4). Este
presenta una evolucién continua de la po-
tencia, lo que nos induce, en principio, a



pensar en una eficiente orientacion del
proceso de entrenamiento.

En referencia al sujeto 4, el PC coincide
con el nivel del 50 % de 1 RM (tabla 2).
Se aprecia como la evolucion de la poten-
cia no es demasiado acusada, aunque, de
manera general los valores més altos apa-
recen al final del perfodo, T5 y T6.

Por Gltimo, en el sujeto 5, el PC se corres-
ponde con el nivel del 70 % de 1 RM (ta-
bla 4). En virtud de este dato, hay un
incremento del T1 al T2, para posterior-
mente comenzar un paulatino descenso.
De todos los resultados de la potencia ver-
sus la carga externa equivalente al PC, se
deduce que los sujetos muestran resul-
tados y procesos singulares, no compa-
rables.

Hemos constatado también, de manera
general, que la evolucion de la potencia
respecto de los porcentajes de la 1 RM
testados a lo largo de la temporada, se ha
visto reflejada en una dispersién de los re-
sultados, aunque bien es verdad, que no
existen diferencias significativas entre los
momentos en que se aplican los registros
(p > 0,05). Por consiguiente, debemos
considerar parcialmente relevantes para
el rendimiento deportivo esta dispersion.
No obstante, destacamos alguna indivi-
dualidad ya mencionada en la que sf per-
cibimos claramente su progreso.
Coincidimos con las opiniones que argu-
mentan que siendo la potencia el criterio
que indica la rapidez con la que se realiza
el trabajo, ésta adquiere una gran impor-
tancia para la eficacia del rendimiento
(Garcia, 1999; Gonzalez y Gorostiaga,
1995), y ya que la posibilidad de manifes-
tarla varia a causa de la resistencia a la
gue se enfrenta, la orientacion del entre-
namiento de la fuerza debe conducirse de
forma especifica para que tenga relevan-
cia en el resultado final de la especialidad
deportiva implicada (Miller, 1997).

Conclusiones

Hoy dia parece ser que los resultados de la
potencia emergen como el valor funcional
mas importante en la manifestacion de la
fuerza aplicada ante la superacién de car-
gas externas, bien sean representativas de
la FDM o de la FDM gativa- Este es el caso

Tabla 5.

Datos y estadisticos de los tests de potencia a dos brazos al 80 % registrados en watt.

W (watt)

SUJETO 1 734 690 670 720
SUJETO 2 685 660 569 682
SUJETO 3 585 595 587

SUJETO 4 596 602 518 621

SUJETO 5 430 350 422 381

Ilustracion 4.

T1-80 T2-80 T3-80 T4-80 T5-80 T6-80 MEDIA DE cv

587 680,20 57,80 8%

641 742 663,17 5730 9%
618 564 589,80 1949 3%
640 673 608,33 5234 9%
410 342 389,17 37,43 10%

Resultados individuales de los tests de potencia a dos brazos al 80 % registrados en watt.
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g 550 0 Egg
= ;
518
450 430
422
X 410
% 381
350 =5
250 ?
0 1 2 3 4 5] 6
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Tabla 6.
Medidas de potencia ante cargas préximas al peso corporal (PC).
SUJETO 1 SUJETO 2 SUJETO 3 SUJETO 4 SUJETO 5
50 % 70 % 70 % 50 % 70 %
PC (Kg) 66 69 77 55 51
Mejor (W) 805 746 739 623 440

de la escalada deportiva, en donde adquie-
re también gran importancia la potencia
desarrollada frente a una resistencia exter-
na préxima al propio peso corporal (PC).

De los resultados obtenidos durante el
transcurso de nuestro estudio, se des-
prende que los valores de la potencia res-
pecto de los porcentajes inferiores a

EDUCACION FiSICA Y DEPORTES  (70) (34-40) apunts 39



Rendimiento y entrenamiento

1 RM, presentan dispersiones —CV oscila
en un rango del 6 % al 20 %—, manifes-
tdndose comportamientos individuales
particulares. De manera general, el ma-
yor coeficiente de variacién se encuentra
en el nivel 70 %, en donde poseen la
fuerza util tres de los cinco componentes
del grupo.

La mayoria de las variaciones suelen te-
ner un caracter positivo —aumento del va-
lor del registro de la potencia—, aunque
también se observan descensos; y en lo
que hace referencia a la potencia desa-
rrollada ante la carga externa proxima al
PC, los sujetos muestran resultados y
procesos singulares. A pesar de las dis-
persiones positivas, y dado que se cons-
tata que entre los distintos momentos no
existen diferencias estadisticamente sig-
nificativas (p > 0,05), se sugiere consi-
derar parcialmente relevante para el ren-
dimiento deportivo esta dispersion.
Finalmente, podemos considerar reco-
mendable en la orientacion del entrena-
miento de estos deportistas, establecer
medios de preparacion de la fuerza en el

que el componente funcional sea priorita-
rio, y se hace necesario que los valores
maximos de la potencia se consigan justo
en el momento del evento competitivo, so-
bre todo en lo concerniente a la moviliza-
cién de la carga externa equivalente al
peso corporal del escalador.
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