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EFECTIVIDAD DEL MÉTODO CLUSTER SOBRE LA 
FUERZA Y LA VELOCIDAD EN JUGADORES DE RUGBY
Luis Miguel Cardona Vé*lez, Héctor David Castiblanco Arroyave**

Resumen

Objetivo: determinar la efectividad del método clúster sobre la fuerza 
y la velocidad en jugadores de rugby. Metodología: 24 jugadores de 
rugby divididos en grupo experimental Ge (n=12 10H-2M) o de EFC y 
grupo control Gc (n=12 9H-3M) o de EFT. Resultados: el EFC mejoró 
la VMP y VMAX de todas las cargas, excepto Cmax (VMP Dif 0,01 ± 
0,85 - VMAX Dif 0,03 ± 0,61). El EFT mejoró la VMP y VMAX del CP, 
siendo significativa la VMAX frente a CL (Dif 0,10 ± 0,02 - p < 0,05). El 
EFC mejoró la VMP frente a todas las cargas sin llegar a tener cambios 
significativos, también hubo mejoras significativas de la VMAX para 
las CM (Dif 0,10 ± 0,02 - p < 0,05), no hubo cambios para las CA. El 
EFT mejoró significativamente la VMP frente a Cmax de la BS Cmax 
(Dif 0,06 ± 0,05 – p < 0,05), la VMAX frente a CM y CA no tuvieron 
mejoras y las que tuvieron mejoras no fueron significativas.

El EFC mejoró significativamente la VMP y VMAX de las CL (VMP 
Dif 0,08 m/s ± 0,02 - p < 0,05 - VMAX Dif 0,07 ± 0,04 - p < 0,05), 
no hubo mejoras frente a CM. El EFT mejoró la VMP del BP frente 
a todas las cargas y de la VMAX hubo cambios significativos para 
las CA (Dif 0,15 ± 0,01 - p < 0,05). Entre grupos solo mejoró signi-
ficativamente la VMAX frente a CM de la BS (Dif 0,08 ± 0,04 - P < 
0,05). Al comparar intergrupalmente las medias pre y pos sobre la 
potencia y capacidad de repetir sprint no hubo cambios significativos 
en ninguna de las variables. Conclusiones: el EFC no parece mejorar 
significativamente la fuerza cuando se compara con configuraciones 
tradicionales. Seis semanas de entrenamiento de fuerza no parecie-
ron ser suficientes para mejorar la potencia medida a través del salto 
vertical y la capacidad de repetir sprint.

Palabras clave: entrenamiento, fuerza, potencia, series en clúster, velocidad.
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EFFECTIVENESS OF THE CLUSTER METHOD ON 
STRENGTH AND SPEED IN RUGBY PLAYERS

Abstract

Aim: To determine the effectiveness of the cluster method on strength 
and speed in rugby players. Methodology: 24 rugby players divided 
into experimental group Ge (n=12 10M-2F) or CM group and control 
group Gc (n=12 9M-3F) or TM group. Results: CM improved MPV 
and MAV of all loads, except Cmax (MPV Dif 0.01 ± 0.85 - MAV Dif 
0.03 ± 0.61). TM improved MPV and MAV of CP, with MAV sig-
nificant against CL (Dif 0.10 ± 0.02 - p < 0.05). CM improved MPV 
against all loads without reaching significant changes; there were sig-
nificant improvements in MAV for CM (Dif 0.10 ± 0.02 - p < 0.05), 
no changes for CA. TM significantly improved MPV against Cmax of 
BS Cmax (Dif 0.06 ± 0.05 – p < 0.05), MAV against CM and CA did 
not improve, and those that improved were not significant. CM sig-
nificantly improved MPV and MAV of CL (MPV Dif 0.08 m/s ± 0.02 
- p < 0.05 – MAV Dif 0.07 ± 0.04 - p < 0.05), no improvements against 
CM. TM improved MPV of BP against all loads and MAV had sig-
nificant changes for CA (Dif 0.15 ± 0.01 - p < 0.05). Between groups, 
there was only a significant improvement in MAV against CM of BS 
(Dif 0.08 ± 0.04 - P < 0.05). When comparing intergroup means pre 
and post regarding power and repeated sprint capacity, there were no 
significant changes in any of the variables. Conclusions: CM does not 
seem to significantly improve strength when compared to traditional 
configurations. 6 weeks of strength training did not seem sufficient to 
improve power measured through vertical jump and repeated sprint 
capacity.

Keywords: Cluster sets, Power, Speed, Strength, Training.
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EFICÁCIA DO MÉTODO CLUSTER NA FORÇA E 
VELOCIDADE EM JOGADORES DE RUGBY

Resumo

Objetivo: Determinar a eficácia do método cluster na força e veloci-
dade em jogadores de rugby. Metodologia: 24 jogadores de rugby di-
vididos em grupo experimental Ge (n=12 10H-2M) ou grupo de CM 
e grupo de controle Gc (n=12 9H-3M) ou grupo de TM. Resultados: 
CM melhorou o MPV e MAV de todas as cargas, exceto Cmax (MPV 
Dif 0,01 ± 0,85 - MAV Dif 0,03 ± 0,61). TM melhorou o MPV e MAV 
do CP, sendo MAV significativo contra CL (Dif 0,10 ± 0,02 - p < 0,05). 
CM melhorou o MPV contra todas as cargas sem alcançar mudanças 
significativas; houve melhorias significativas em MAV para CM (Dif 
0,10 ± 0,02 - p < 0,05), sem mudanças para CA. TM melhorou signi-
ficativamente o MPV contra Cmax do BS Cmax (Dif 0,06 ± 0,05 – p < 
0,05), MAV contra CM e CA não melhoraram, e as que melhoraram 
não foram significativas. CM melhorou significativamente o MPV e 
MAV do CL (MPV Dif 0,08 m/s ± 0,02 - p < 0,05 – MAV Dif 0,07 ± 
0,04 - p < 0,05), sem melhorias contra CM. TM melhorou o MPV do 
BP contra todas as cargas e MAV teve mudanças significativas para 
CA (Dif 0,15 ± 0,01 - p < 0,05). Entre os grupos, houve apenas uma 
melhoria significativa em MAV contra CM do BS (Dif 0,08 ± 0,04 - P 
< 0,05). Ao comparar as médias intergrupais pré e pós em relação à 
potência e capacidade de sprint repetido, não houve mudanças sig-
nificativas em nenhuma das variáveis. Conclusões: CM não parece 
melhorar significativamente a força quando comparado com confi-
gurações tradicionais. 6 semanas de treinamento de força não parece-
ram ser suficientes para melhorar a potência medida através do salto 
vertical e da capacidade de sprint repetido.

Palavras-chave: força, potência, séries em cluster, treinamento, velocidade,
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Introducción

La preparación física aplicada al rugby ha 
dado es muy valorada en el proceso de 
desarrollo competitivo a nivel mundial, 
sin embargo, con los cambios en el regla-
mento, los calendarios tan estrechos y las 
nuevas dinámicas tácticas y estratégicas 
que proponen los entrenadores se genera 
la necesidad de implementar, seleccionar 
e innovar con métodos más convenien-
tes que se acoplen a las necesidades del 
deportista y a todo lo que conlleva una 
semana de entrenamiento (1).

Glosario abreviaturas
EFC
EFT
Gc
Ge
VMP
VMAX
W
TV
AS
RSA
RSAmean
RSAbest
RSAdec
CP
BS
BP
Dif
S

Entrenamiento de fuerza en clúster
Entrenamiento de fuerza tradicional
Grupo control
Grupo experimento
Velocidad media propulsiva
Velocidad máxima
Potencia
Tiempo de vuelo
Altura del salto
Capacidad de sprint repetido
Capacidad de sprint repetido promedio
Capacidad de sprint repetido mejor tiempo
Capacidad de sprint repetido % Decrecimiento
Clean pull o halón de cargada
Sentadilla tras nuca
Pecho en banco plano
Diferencia
Desviación estándar

CL Cargas ligeras

CM Cargas medias

CA Cargas altas

CMax
Des
s
Rep
Reps
CMJ
RFD
1RM

Cargas máximas
Descanso(s)
Segundo(s) 
Repetición
Repeticiones
Counter movement jump
Producción de fuerza por unidad de tiempo
repetición máxima

En el rugby se requiere unos parámetros 
básicos de fuerza para realizar los movi-
mientos deportivos generales y específi-
cos (1, 2), tanto si se es delantero o línea 
—clasificación general de las posicio-
nes del juego— las demandas del juego 
exigen una alta capacidad de producir 
fuerza estática y dinámica, esprintar a 
la mayor velocidad posible en espacios 
cortos y largos y en varias secuencias 
con periodos fluctuantes de descanso, 
también requiere una alta capacidad de 
desacelerar, soportar impactos, derribos 
y todo esto mientras se ejecutan destre-
zas de alta complejidad cognitiva (1).
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Esprintar y cambiar de dirección es de-
terminante en los deportes colectivos y 
el rugby no es la excepción (3), esto su-
cede en muchas ocasiones y con una alta 
frecuencia durante todo el partido (4, 5); 
los jugadores denominados líneas, tres 
cuartos o backs (L) tienen más espacio en 
el campo y es por esto que alcanzan ve-
locidades mayores y recorren distancias 
más largas (6), mientras que los delan-
teros o forwards (D) se caracterizan por 
desplazarse también a una alta frecuencia 
pero en menor espacio y por consiguien-
te a menor velocidad (7),  además, estos 
últimos son los que la mayoría de veces 
entran en contacto con los oponentes y 
también responsables de las formaciones 
fijas donde se reinicia el juego.

En este sentido, aunque evaluar un 
sprint lineal pueda ser útil, en el caso 
del rugby, como deporte de equipo, es 
más valioso evaluar una secuencia de 
sprints con cambio de dirección y con 
apenas descanso, ya que es más acorde 
a las demandas del juego (1, 3). Pese a 
la infinidad de acciones, todas consisten 
en desplazar una carga externa median-
te la producción interna de una fuerza 
superior a dicha carga (3). Por ello, los 
programas de fuerza y acondiciona-
miento se convierten en pieza clave para 
mejorar el rendimiento, optimizar a los 
deportistas y prevenir lesiones (1, 8-10).

Cada programa debe diseñarse tenien-
do en cuenta la posición del juego, los 
ejercicios a utilizar, el orden de los mis-
mos, la cantidad de series, repeticiones, 
el descanso entre las series y repeticio-
nes, la intensidad o la carga con la que 
se trabajará, el lugar de entrenamiento, 
la superficie del terreno, los horarios 

de entrenamiento, la disponibilidad 
de elementos en campo y gimnasio, el 
bienestar de los jugadores para cada día 
específico, la posición del equipo en el 
torneo, el objetivo del entrenador, el sta-
ff técnico, la cantidad de jugadores que 
conforman el equipo y quienes estarán 
en la sesión de entrenamiento —en oca-
siones grupos de hasta 30 jugadores en 
un gimnasio— entre muchas otras va-
riables que dificultan tener un control 
ideal para prevenir accidentes (9, 11).

Además, se debe tener en cuenta una va-
loración constante y una cuidadosa revi-
sión de las metas de cada individuo para 
prescribir la dosis óptima de ejercicio (11, 
12). Sin embargo, las tendencias tradicio-
nales han inducido a volúmenes y series 
extensivas, es decir, repeticiones conti-
nuas con pérdidas altas de velocidad, que 
generan altos niveles de fatiga y por con-
secuencia sobre entrenamiento (13).

Este entrenamiento de fuerza tradicio-
nal (EFT) consta de una frecuencia de 3 
sesiones/semana, una ejecución de 3 se-
ries de 9 repeticiones, con una carga de 
un 75% de la 1RM, el tiempo de contrac-
ción es de 2±1 s para la fase concéntrica 
y excéntrica, el tiempo de recuperación 
entre series es de 2±1 min y predomina 
el fallo muscular (14)there is a wide di-
fference on the characteristics of the tra-
ining protocols used even though they 
are labeled as “the traditional method”. 
There is no clear definition and cha-
racteristics for the traditional method 
of resistance training. OBJECTIVE: To 
describe the most common definitions 
and references, and also the main cha-
racteristics of the training variables of 
the studies using the traditional training 
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method for strengthening. DATABA-
SE: Searches were carried out in Pub-
med, Embase, SPORTDiscus and Web 
of Science. STUDY SELECTION: We 
included randomized controlled trials 
that included a strengthening program 
using the “traditional method” and that 
evaluated hypertrophy and/or maxi-
mum strength in healthy individuals. 
RESULT: The initial search resulted in 
26,057 studies, but only 39 studies were 
eligible and included in this review. The 
common characteristics of the traditio-
nal training protocol were frequency of 
3 sessions/week, 3 sets of 9 repetitions, 
with weight = 75% 1RM. The movement 
time was 2±1 seconds for the concentric 
and for the eccentric phases. Resting 
time between sets was 2±1 minutes. The 
concepts used to define the method as 
traditional and the characteristics of the 
intervention protocols were different. 
The American College of Sports Medi-
cine (ACSM. 

Por otro lado, el entrenamiento de fuer-
za en clúster (EFC) o por conglomerados 
consta de una frecuencia de 3 o hasta 4 
sesiones/semana, 3 a 5 series de 6 hasta 
20 repeticiones en una distribución en la 
serie de 1, 2 ,3 o hasta 5 repeticiones con 
descansos entre estas miniseries de entre 
10 y 60 s, aproximadamente. Luego de 
cada serie los descansos van de 2±1 min, 
con una carga igual o superior al 80% de 
la 1RM, en este método se busca preser-
var la velocidad en la ejecución del mo-
vimiento y de esta manera no acumular 
tanto estrés o fatiga (15, 16).

El método de EFC ha permitido realizar 
una mayor cantidad de repeticiones, au-
mentar la producción de potencia total 

y mejorar la fuerza explosiva en com-
paración con los parámetros de carga 
tradicionales (17, 18), lo cual resulta en 
un mejor restablecimiento de fosfocrea-
tina (PCr) al incluir descansos interse-
rie de entre 15 y 30 s. Mientras que con 
las configuraciones tradicionales, los 
resultados son gran depleción y mayor 
decrecimiento en la producción adeno-
sín trifosfato (ATP)(19), atenuando  la 
disminución de potencia y velocidad 
durante la sentadilla con salto y la car-
gada desde el piso (20, 21); reduciendo 
así la percepción del esfuerzo y por con-
siguiente la tasa de fatiga (22). 

Este método contribuyó al manteni-
miento de la técnica de ejecución en 
comparación con el EFT (23), se repor-
taron beneficios en las variables de tiem-
po bajo tensión concéntrico (TUT) e 
impulso (24)concentric time under ten-
sion, impulse, work, power, and fatigue. 
Eleven resistance trained men (age: 21.9 
± 1.0 years; deadlift 1 repetition maxi-
mum: 183.2 ± 38.3 kg, para la hipertro-
fia encontraron mayores ganancias en 
fuerza y potencia, además de ganancias 
similares en masa magra y alteracio-
nes de las cadenas pesadas de miosina 
como con el EFT (25), lo cual permite 
una mejora rápida de la altura del salto 
y una mayor potenciación de varios pa-
rámetros de fuerza en unidad tiempo en 
comparación con el EFT (26), además 
también permite un mayor número de 
repeticiones y una mayor sostenibilidad 
del rendimiento mecánico (27, 28).

De acuerdo con otros estudios, también 
permite un mayor mantenimiento del 
salto pliométrico, la fuerza de reacción 
del suelo, la velocidad de despegue y la 



INVESTIGACIONES ANDINA No. 47, Vol. 25

32

altura del salto por ser menos exigente 
metabólicamente (29, 30), además se 
demostró que una mayor producción de 
potencia es impulsada por una mayor 
velocidad cuando se hace BS con el EFC 
(31)25 ± 1 year, 179.1 ± 2.2 cm, 84.6 ± 
2.1 kg; UT = 12, 25 ± 1 year, 180.1 ± 1.8 
cm, 85.4 ± 3.8 kg. Otros resultados su-
gieren que 3 semanas de entrenamiento 
de potencia muscular, incluyendo con-
figuraciones de series en clúster, son 
más eficientes para inducir adaptaciones 
específicas de velocidad,  potenciar la 
carga de entrenamiento (32) y reducir 
la respuesta del lactato y la fatiga me-
cánica producida por un una sola serie 
en el ejercicio de media sentadilla (33), 
finalmente, el EFC fue particularmente 
efectivo para aumentar el perfil de velo-
cidad en la BS, por lo que esta configu-
ración de conjunto es la recomendada 
para obtener este tipo de adaptación en 
los miembros inferiores (34). 

Y aunque la fatiga cumple un papel de-
terminante en el proceso de adaptación 
del deportista (3, 35, 36), un exceso en 
la dosis de trabajo puede derivar en le-
siones y accidentes irreversibles, pero 
una dosis pequeña puede no mejorar o 
incluso decrecer el rendimiento.

Si bien el entrenamiento de fuerza es 
una de las tantas tareas que realizan los 
jugadores en la semana por las razones 
anteriormente expuestas, los procesos 
de recuperación y el tiempo entre parti-
do y partido presupone que las cargas no 
deberían acumular mucho estrés en los 
jugadores, ya que, se generaría sobre en-
trenamiento y una alta probabilidad de 
lesiones.  A partir de lo anterior se plan-
teó la pregunta de investigación ¿Cuál es 

la efectividad del método clúster sobre 
la fuerza y la velocidad en jugadores de 
Rugby? 

Para resolver este interrogante se tomó 
una muestra de 24 jugadores de la Liga 
de Risaralda y se dividieron en dos gru-
pos Ge (n=12 10H-2M) o de EFC (grupo 
experimental) y un Gc (n=12 9H-3M) o 
de EFT (grupo de control). Al Ge se le 
aplicó un programa de entrenamiento 
en clúster creado por los investigadores. 
El Gc realizó un programa de entrena-
miento tradicional desarrollado por el 
centro de acondicionamiento físico con 
recomendaciones de ejercicios, volúme-
nes e intensidades de los investigadores. 

Cada grupo tuvo 2 sesiones por semana 
de 90 a 95 minutos por sesión de entre-
namiento durante 6 semanas. Al final de 
la intervención se realizó el postest en 
ambos grupos evaluando las mismas va-
riables que se tomaron en el pretest.

Para proceder con la investigación se ca-
racterizó sociodemográfica y deportiva-
mente a la población objeto de estudio, 
se determinaron las variables de FMAX, 
W y RSA de los deportistas y se compa-
raron los efectos del método clúster vs. 
el método tradicional sobre la FMAX, 
W y la RSA. El proyecto se desarrolló en 
el marco de la Maestría en Actividad Fí-
sica y Deporte VIII cohorte.

Metodología

Se llevó a cabo una investigación cua-
siexperimental para analizar la efectivi-
dad del método clúster sobre la fuerza y 
la velocidad de jugadores de rugby de 15 
a 27 años de Risaralda. Tras 3 semanas 
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de familiarización, se realizó un pretest 
para medir FMAX, W y RSA. Luego, se 
implementó un programa de entrena-
miento de 6 semanas, con el grupo ex-
perimental utilizando el método clúster 
y el grupo de control el método tradicio-
nal. Ambos grupos tuvieron 2 sesiones 
semanales de 90-95 minutos. Al finali-
zar, se realizó un postest para evaluar las 
mismas variables.

La principal limitación del estudio fue 
el alcance de la población de estudio 
debido a que se centró en una pobla-
ción específica, es importante recono-
cer que los resultados pueden no ser 
generalizables a otras poblaciones que 
practican diferentes deportes. Otra li-
mitación fue la frecuencia de entrena-
miento, dado que el estudio se realizó 
con una frecuencia de entrenamiento 
semanal determinada es fundamen-
tal reconocer que esta puede no haber 
sido suficiente para observar cambios 
significativos en los participantes. Por 
último, al no haber incluido un control 
de la velocidad de ejecución de los ejer-
cicios, el estudio puede haber limitado 
la comprensión del grado de esfuerzo 
y los niveles de fatiga experimentados 
por los deportistas. 

En cuanto a la sistematización de la in-
formación se realizó con el programa 
SPS versión 25 (licencia de la Universi-
dad Autónoma de Manizales). La nor-
malidad en la distribución de los datos 
(Shapiro-Wilk) fue calculada y se lleva-
ron a cabo la comparación de medias 
pareadas (entre pretest y postest de cada 
grupo) y medias independientes me-
diante la prueba T de Student y la prue-
ba Wilcoxon.

En cuanto a las implicaciones éticas, 
este estudio tuvo en cuenta lo descrito 
en la resolución 008430 del Ministerio 
de Protección Social, artículo 11 y la 
Declaración de Helsinki sobre investiga-
ciones en salud. Esta investigación tuvo 
un riesgo mayor que el mínimo, cada 
uno de los participantes conoció de los 
usos y beneficios del proceso investiga-
tivo y aceptó de forma voluntaria parti-
cipar en el mismo firmando un consen-
timiento informado. De igual manera 
el estudio fue aprobado por el Comité 
de Bioética de la Universidad Autóno-
ma de Manizales.

Resultados y discusión

De los 24 jugadores de rugby 19 son 
hombres y 5 mujeres, la media en la 
edad fue 18,75 ± 1,58 años. En mayor 
proporción los evaluados tenían entre 1 
y 2 años de experiencia en rugby y gim-
nasio. La masa corporal para el Gc tuvo 
una media de 69,73 ± 8,57 kg y 70,85 ± 
8,80 kg en el pretest y postest respecti-
vamente, evidenciando un aumento de 
1,13 kg después de la intervención. Por 
otro lado, para el Ge hubo un aumento 
de 0,33 kg para la masa corporal después 
de la intervención.

Hardee et al. (21) concluyeron que 40 s 
de descanso entre reps con descansos de 
3 min entre series pudieron mejorar la 
FMAX en un 0,4%, otro grupo y con el 
mismo volumen e intensidad (3 series de 
6 reps al 80% de la 1RM) pero con des-
canso de 20 s tuvo un decrecimiento del 
5,5%. En ese estudio la VMAX disminu-
yó entre el 1,7% y el 3,8 %. En contraste 
con esta investigación pareciera que 15 
s de descanso no resultaran suficientes 
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para generar diferencias significativas 
en el ejercicio de CP.

Por otro lado, Moir, et al. (24)concen-
tric time under tension, impulse, work, 
power, and fatigue. Eleven resistance 
trained men (age: 21.9 ± 1.0 years; dead-
lift 1 repetition maximum: 183.2 ± 38.3 
kg encontraron que el EFC reduce la W 
y mayor fatiga en comparación con el 
EFT. Sin embargo, permitió un mayor 
tiempo bajo tensión y mayor impulso 
durante las reps, contrastándolo con 
esta investigación se encontraron dife-
rencias, aunque no significativas entre 
grupos que benefician al Ge del ejercicio 
de peso muerto en lo que respecta a la 

VMP de la primera y segunda rep ade-
más de la VMAX de la segunda rep.

En lo que se refiere a la BS, Hansen et 
al. (18) determinaron un efecto posi-
blemente negativo para el EFC sobre la 
FMAX en comparación con el Gc o de 
EFT para la segunda y cuarta carga. No 
hubo diferencias significativas pre o po-
sintervención para ninguna medida de 
FMAX, velocidad o W con salto desde 
BS. Sin embargo, hubo un efecto positi-
vo del Ge en comparación con el de Gc 
para la W pico y velocidad máxima a 40 
kg y para la FMAX con el peso corporal. 
Para el diseño de la investigación no se 
midió la W pico ni la FMAX en plata-
forma de fuerza, pero se encontraron 

Tabla 1. Diferencias intra e intergrupos para la VMP y VMAX del ejercicio CP

Variable

Experimento (n=12) Control (n=12)
Diferencia 
entre los 
grupos 

Pre-
test

Media

Postest
Media Dif Sig

Pre-
test

Media

Postest
Media Dif Sig DID Sig P

VMP rep 
1 CP

1,16 1,21 0,05 0,27 0,98 1,02 0,04 0,38 0,01 0,86 T

VMP rep 
2 CP

0,95 1,02 0,07 0,25 0,86 0,89 0,03 0,27 0,04 0,52 T

VMP rep 
3 CP

0,82 0,84 0,02 0,46 0,70 0,74 0,04 0,20 0,02 0,69 T

VMP rep 
4 CP

0,67 0,66 0,01 0,85 0,55 0,58 0,03 0,37 0,02 0,46 T

VMAX rep 
1 CP

1,76 1,86 0,10 0,17 1,58 1,68 0,10 0,02 0,00 0,99 T

VMAX rep 
2 CP

1,55 1,62 0,07 0,38 1,44 1,46 0,02 0,71 0,05 0,51 T

VMAX rep 
3 CP

1,30 1,33 0,03 0,54 1,18 1,25 0,07 0,20 0,04 0,57 T

VMAX rep 
4 CP

1,07 1,04 0,03 0,61 0,95 0,99 0,04 0,36 0,01 0,32 T

Siglas. REP: repetición; CP: clean pull o halón de cargada; VMP: velocidad media propulsiva; VMAX: 
velocidad máxima; T: prueba de T Student; P: prueba estadística; Se asumen las mismas variables para 
las pruebas independientes.
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Tabla 2. Diferencias intra e intergrupos para la VMP y VMAX del ejercicio BS

Varia-
ble

Experimento (n=12) Control (n=12) Diferencia en-
tre los grupos 

Pre-
test

Media

Postest
Media Dif Sig

Pre-
test

Media

Postest
Media Dif Sig DID Sig P

VMP rep 
1 BS

0,96 1,01 0,05 0,13 0,93 0,98 0,05 0,23 0 0,88 T

VMP rep 
2 BS

0,82 0,89 0,07 0,07 0,84 0,85 0,01 0,98 0,06 0,19 T

VMP rep 
3 BS

0,74 0,75 0,01 0,72 0,7 0,72 0,02 0,68 0,01 0,88 T

VMP rep 
4 BS

0,53 0,59 0,06 0,22 0,57 0,63 0,06 0,05 0 0,40 W

VMAX 
rep 1 BS

1,49 1,55 0,06 0,14 1,48 1,50 0,02 0,60 0,04 0,48 T

VMAX 
rep 2 BS

1,36 1,46 0,10 0,02 1,41 1,39 0,02 0,82 0,08 0,04 W

VMAX 
rep 3 BS

1,32 1,32 0 0,88 1,29 1,27 0,02 0,73 0,02 0,81 T

VMAX 
rep 4 BS

1,15 1,24 0,09 0,12 1,17 1,19 0,02 0,30 0,07 0,90 W

Siglas. REP: repetición; BS: sentadilla tras nuca; VMP: velocidad media propulsiva; VMAX: velocidad 
máxima; T: prueba de T Student; W: prueba Wilcoxon; P: prueba estadística; e. Se basa en rangos 
negativos; c. Se basa en rangos negativos. Se asumen las mismas variables para las pruebas independientes.

diferencias solamente llegando a la sig-
nificancia entre grupos para una de las 
variables y que benefician al Ge.

De acuerdo con Oliver et al. (31)25 ± 1 
year, 179.1 ± 2.2 cm, 84.6 ± 2.1 kg; UT 
= 12, 25 ± 1 year, 180.1 ± 1.8 cm, 85.4 ± 
3.8 kg, el EFC produjo velocidades más 
altas durante las últimas reps de cada se-
rie. Parecido con lo hallado en la VMAX 
de la cuarta rep, la diferencia entre gru-
po fue de 0,07 m/s2 ± 0,90. Mehrizi et 
al. (37) también investigaron en la BS, 
pero sobre la RFD en jugadores de fút-
bol. Se demostró estadísticamente que la 
FMAX aumentó en ambos grupos, pero 
este aumento fue significativamente ma-
yor en el grupo de EFT que en el de EFC. 

También hubo un aumento significativo 
en la W del grupo clúster en compara-
ción con el tradicional. Con base en los 
resultados de esta investigación de las 
diferencias entre grupos, la VMP de la 
segunda rep de la BS con 0,06 m/s2 ± 
0,19 fue la que mayor cambio tuvo pos-
terior a la intervención.

Rooney et al. (38)strength increases 
produced by a training protocol in 
which subjects rested between contrac-
tions were compared with those pro-
duced when subjects did not rest. For-
ty-two healthy subjects were randomly 
allocated to either a no-rest group, a 
rest group, or a control group. Subjects 
in the two training groups trained their 
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Tabla 3. Diferencias intra e intergrupos para la VMP y VMAX del ejercicio BP

Varia-
ble

Experimento (n=12) Control (n=12) Diferencia en-
tre los grupos 

Pre-
test

Media

Postest
Media Dif Sig Pretest

Media
Postest
Media Dif Sig DID Sig P

VMP rep 
1 BP

0,90 0,98 0,08 0,02 0,97 0,99 0,02 0,67 0,06 0,14 T

VMP rep 
2 BP

0,78 0,77 0,01 0,90 0,72 0,79 0,07 0,06 0,06 0,10 T

VMP rep 
3 BP

0,54 0,60 0,06 0,25 0,52 0,60 0,08 0,06 0,02 0,73 T

VMP rep 
4 BP

0,39 0,40 0,01 0,75 0,40 0,43 0,03 0,51 0,02 0,84 T

VMAX 
rep 1 BP

1,06 1,13 0,07 0,04 1,39 1,40 0,01 0,79 0,06 0,24 T

VMAX 
rep 2 BP

1,07 1,08 0,01 0,52 1,06 1,13 0,07 0,08 0,06 0,17 T

VMAX 
rep 3 BP

0,82 0,88 0,06 0,10 0,73 0,88 0,15 0,01 0,09 0,22 W

VMAX 
rep 4 BP

0,61 0,66 0,05 0,69 0,61 0,72 0,11 0,08 0,06 0,33 W

Siglas. REP: repetición; BP: pecho en banco plano; VMP: velocidad media propulsiva; VMAX: 
velocidad máxima; T: prueba de T Student; W: prueba Wilcoxon; P: prueba estadística; e. Se basa en 
rangos negativos; c. Se basa en rangos negativos. Se asumen las mismas variables para las pruebas 
independientes.

elbow flexor muscles by lifting a 6RM 
weight 6-10 times on 3 d each week for 
6 wk. Subjects in the no-rest group per-
formed repeated lifts without resting, 
whereas subjects in the rest group res-
ted for 30 s between lifts. Both training 
groups performed the same number of 
lifts at the same relative intensity. The 
control group did not train. Subjects 
who trained without rests experienced 
significantly greater mean increases in 
dynamic strength (56.3% ± 6.8% (SD 
y Lawton et al. (39)30 and 40 kg of 26 
elite junior male basketball and soccer 
players were tested on 2 separate occa-
sions for reliability purposes. Subjects 
were then randomly assigned to either 
a continuous repetition (CR - 4 sets × 

6 repetitions encontraron, posterior a 6 
semanas de intervención, incrementos 
en la fuerza  de los flexores del codo y BP 
para el grupo de EFT, datos que al con-
trastarlos con resultados de la presente 
investigación se asocian nuevamente a 
lo encontrado en la VMP y VMAX de 
la segunda, tercera y cuarta rep sin que 
sean significativos.

En esa línea, Davies et al. (40) investiga-
ron los efectos del EFC para altas cargas 
frente al EFT en la velocidad y la W del 
BP. El Ge o de EFC se encontraron me-
joras significativas a lo largo del tiempo 
en varias cargas que oscilaron entre el 
45 y el 75% de 1RM. Para la W máxima 
absoluta y relativa y la W media se en-
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Tabla 4. Diferencias intra e intergrupos para la TV, AS y W del CMJ

Varia-
ble

Experimento (n=12) Control (n=12) Diferencia en-
tre los grupos 

Pre-
test

Media

Postest
Media Dif Sig

Pre-
test

Media

Postest
Media Dif Sig DID Sig P

TV 0,50 0,50 0,00 0,52 0,50 0,51 0,01 0,31 0,01 0,68 T

AS 31,31 31,98 0,66 0,47 30,39 31,58 1,19 0,29 0,72 0,71 T

W 920,25 930,15 9,9 0,42 827,59 857,32 29,73 0,11 29,31 0,35 T

Siglas. TV: tiempo de vuelo; AS: altura del salto; W: potencia; Dif: diferencia; 
T: prueba de T student; P: prueba estadística.

contraron disminuciones significativas 
con el tiempo al 55 % de 1RM y al 65 % 
de 1RM para la velocidad pico y la velo-
cidad media.

No se encontraron interacciones signifi-
cativas relacionadas con el tiempo entre 
grupos para todos los resultados. En el 
contexto del entrenamiento de fuerza de 
alta carga, la estructura de la serie parece 
ser de menor importancia para los cam-
bios en la velocidad y la W del BP siem-
pre que haya una intención de levantar 
con la mayor velocidad concéntrica 
máxima posible. Como contraste el Ge 
que aplicó el EFC solo tuvo mejoras sin 
llegar a la significancia en la VMP de la 
primera rep (0,06 m/s2 ± 0,14) y VMAX 
de la misma (0,06 m/s2 ± 0,24).

En lo que refiere a la técnica y efectos in-
ternos, los descansos entre reps Hardee 
et al. (23) demostraron que el EFC con 
más de 20 s de descanso entre rep man-
tienen la técnica de levantamiento de pe-
sas en mayor medida que el EFT, aunque 
en esta investigación no se hizo análisis 
de movimientos, los investigadores refe-
rían mejores ejecuciones de los factores 
clave de los ejercicios que con el EFT, 

principalmente, en las últimas series de-
bido quizás a la acumulación de estrés, 
así mismo García et al. (41) concluyeron 
que un intervalo de 6 s entre reps son su-
ficientes para inducir una recuperación 
parcial y, por lo tanto, podría mejorar la 
W. García et al. (28) también sugirieron 
que los descansos entre reps permiten 
aumentar su número antes del inicio de 
pérdidas significativas de velocidad. Y es 
que, aunque la W en la presente investi-
gación se determinó para los miembros 
inferiores, los hallazgos no muestran 
mejoras significativas de la misma.

Olalla et al. (33), Guardado et al. (42) y 
Mora et al. (43) en sus respecticamente 
investigaciones dedujeron que el EFC 
reduce la respuesta del lactato, la per-
cepción subjetiva del esfuerzo (RPE) y la 
fatiga mecánica al menos para el ejerci-
cio de BS. En contraste, con esta investi-
gación, si se pudo evidenciar diferencias 
entre grupos sin llegar a la significancia, 
principalmente del EFT asociado al ejer-
cicio de BP.

Aunque como mencionaron Iglesias et 
al. (27, 44), el EFC facilita trabajos con 
más volúmenes y permite atenuar la fa-
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tiga aumentando la W y un mayor ren-
dimiento mecánico (22), queda en entre 
dicho, con base a los resultados de esta 
investigación si su efectividad es tan am-
plia como se presume.

De acuerdo con Morales et al. (32), 3 
semanas de entrenamiento de W que 
incluye EFC son más eficientes para 
inducir adaptaciones de velocidad y W 
específicas a la carga. Para el caso de la 
presente investigación se encontró que 
6 semanas también fueron satisfactorias 
desde las diferencias intra e intergrupa-
les pre y posintervención.

Por otro lado, Rial et al. (34) encontra-
ron en sus resultados cambios similares 
en el perfil de fuerza-velocidad en el BP 
después de aplicar EFC y EFT, para esta 
investigación el Ge mejoró frente a CL, 
mientras el Gc mejoró su VMP frente a 
CM y CA y la VMAX frente a cargas CM, 
CA y CMax sin llegar a la significancia. 
Para la BS, se observaron cambios hacia 
un perfil de velocidad también después 
del EFC, pero no después del EFT. 

No hubo mejoras significativas entre el 
EFC y EFT sobre el TV, AS y W. Aunque 

el Gc tuvo un pequeño incremento, la 
diferencia entre grupos fue de tan solo 
0,01 s ± 0,68 para el TV, 0,72 cm ± 0,71 
para la AS y 29,31 ± 0,35 para la W, los 
datos individuales de cada grupo evi-
dencian que la mejora para el Gc fue 
mayor (14,356 cm) que el de Ge (7,967 
cm). El Gc también tuvo un caso más 
de mejora que el Ge, los cuales fueron 
7 casos en total. Por último, el Ge tuvo 
el caso de mayor mejora pre y posinter-
vención el cual fue de 7,398 cm.

Asadi et al. (45) concluyeron que el EFC 
y EFT para saltos pliométricos mejo-
raron el rendimiento del ejercicio de 
intensidad máxima del tren inferior, el 
EFT resultó en mayores adaptaciones en 
el rendimiento de sprint, mientras que el 
EFC resultó en mayores adaptaciones de 
salto y agilidad. Estos datos no concuer-
dan con lo encontrado en esta investi-
gación tanto desde una perspectiva ge-
neral como frente al análisis individual 
entre grupos.

En lo que refiere al EFC y el fenómeno de 
potenciación posactivación (PPA), Bou-
llosa et al. (26) dedujeron que el método 
óptimo para inducirlo depende del tiem-

Tabla 5. Diferencias intra e intergrupos para la RSA promedio, mejor tiempo y porcentaje de 
decrecimiento

Variable

Experimento (n=12) Control (n=12) Diferencia en-
tre los grupos 

Pre-
test

Media

Postest
Media Dif Sig

Pre-
test

Media

Postest
Media Dif Sig DID Sig P

RSAmean 8,3 8,22 0,08 0,34 8,31 8,33 0,02 0,80 -0,06 0,39 T

RSAbest 7,87 7,81 0,06 0,49 7,85 7,79 0,07 0,42 0,01 0,94 T

RSAdec 5,56 5,23 0,33 0,72 5,87 7,01 1,15 0,16 0,82 0,22 T

Siglas. RSA: capacidad de sprint repetido; RSAmean: tiempo promedio; RSAbest: mejor tiempo; 
RSAdec: porcentaje de decrecimiento; Dif: diferencia; T: prueba de T student; P: prueba estadística.
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po disponible entre el ejercicio pesado de 
media sentadilla y el subsiguiente rendi-
miento del salto. Aunque el objetivo de 
esta investigación no era desencadenar la 
PPA, los hallazgos demuestran mejoras 
en las medias de la BS (estricta y sin sal-
to) y un pequeño incremento en la AS del 
CMJ y que posiblemente al adecuar un 
salto posterior a la finalización de la BS 
los resultados podrían derivar en mejores 
efectos por las características de finaliza-
ción del ejercicio.

El protocolo de EFC para el estudio de  
Girman et al. (30) también resulto ser 
menos exigente y metabólicamente im-
plicó  una mejor sostenibilidad del sal-
to, en especial para el Squat Jump (SJ). 
Moreno et al. (29) también demostraron 
que las series en clúster, específicamente 
10 series de 2 reps, permiten un mayor 
mantenimiento de la fuerza de reacción 
del suelo (FRS), la velocidad de despe-
gue (TOV) y la AS en comparación con 
las tradicionales (2 series de 10 reps) 
cuando se realizan saltos pliométricos 
repetidos desde media sentadilla con el 
propio peso corporal y de acuerdo con 
Olalla et al. (33) la VMP, la altura del 
CMJ y lactato se sostuvieron en mejor 
medida.

La falta de datos de entrenamiento im-
pidió recomendaciones definitivas; sin 
embargo, según estos datos, los entre-
nadores deben hacer que sus atletas 
realicen de 2 a 5 saltos con 27 a 45 s de 
descanso, respectivamente. Aunque el 
tiempo de ejecución de estos estudios no 
superaron la semana de intervención. 
De algún modo en esta investigación 6 
semanas de intervención no fueron sufi-
cientes para mejorar estas variables.

Comparando el EFC vs. el EFT sobre la 
RSA, se puede precisar que la media de 
la RSAmean aumentó para el Gc en 0,02 
s ± 0,80 mientras que para el Ge mejoró 
en 0,08 s ± 0,34. En lo que refiere a si el 
entrenamiento de fuerza colaboró en la 
mejora de los resultados Suarez et al. (46) 
encontraron mejoras sustanciales en el 
RSAmean, disminución del RSAdec, y 
la W de la sentadilla, estos resultados se 
obtuvieron mediante entrenamiento de 
sprint repetido (RST) y RST más entre-
namiento de fuerza. Hubo también me-
joras sustanciales en el RSAbest.

El RST combinado y el entrenamiento 
de resistencia indujeron mejoras de ma-
yor magnitud tanto en el rendimiento 
de sprints repetidos como en la W que 
el RST solo. En esta investigación 2 de 
los 12 sujetos del Gc lograron mejorar su 
RSAdec. Por otro lado, 7 sujetos del Ge 
mejoraron dicho porcentaje. 

En ese sentido y con base en los resul-
tados observados se puede inferir que 
el EFT tuvo un impacto positivo en el 
16,6% del Gc mientras que para el Ge 
tuvo un impacto positivo en el 58,3%, 
pero los resultados hubieran sido de 
mayor magnitud y probablemente signi-
ficativos de haber incluido sprints repe-
tidos durante las sesiones.

En conclusión, y como elemento nove-
doso, este estudio confirmó la aplicabili-
dad y el impacto del EFC para la mejora 
de la RSA en jugadores de rugby, aun-
que haya encontrado mejores resultados 
con configuraciones tradicionales para 
el sprint lineal —no repetido— (45). A 
futuro, habrá interrogantes sobre cuá-
les serían las mejores alternativas para 
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generar mayores efectos sobre esta 
capacidad. 

Conclusiones

El estudio investigó la efectividad del 
método clúster sobre la fuerza y velo-
cidad en jugadores de rugby, con un 
promedio de edad de 18,75 ± 1,58 años, 
mayormente hombres y estudiantes con 
educación básica secundaria. Los juga-
dores eran delanteros con 1-2 años de 
experiencia en rugby y gimnasio.

Tanto el grupo de control (Gc) como el 
experimental (Ge) mostraron cambios 
en las medias después de la intervención 
en todas las variables. La velocidad me-
dia propulsiva aumentó en 0,3-0,4 m/s, 
y la velocidad máxima de 0,2-0,10 m/s 
en Gc y Ge, respectivamente. Se observó 
una disminución en la cuarta repetición 
de la velocidad media propulsiva en Ge.

En potencia, el tiempo de vuelo no cam-
bió en Gc, mientras que Ge mostró la 
media más alta (930,15 ± 225,93). Res-
pecto a la capacidad de repetir sprint, el 
mejor tiempo después de la intervención 
cambió en 0,07 s en Gc y 0,06 s en Ge.

Los jugadores de Ge mejoraron la fuer-
za máxima en la velocidad máxima de 
la segunda repetición de la sentadilla, 
velocidad media propulsiva y velocidad 
máxima de la primera repetición del pe-
cho en banco plano, este resultado fue 
significativo.

Por otro lado, no hubo diferencias sig-
nificativas en potencia y capacidad para 
repetir sprint entre los grupos. Se reco-
mienda investigar el método clúster en 

otros deportes para determinar adapta-
ciones específicas. Además, aumentar la 
frecuencia de entrenamiento semanal 
puede revelar mejores adaptaciones y 
cambios significativos. Se sugiere mo-
nitorear la velocidad de ejecución de los 
ejercicios para evaluar el esfuerzo y la 
fatiga de los deportistas.
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