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1. RESUMEN

Objetivo: Determinar la efectividad del método cluster sobre la fuerza y la velocidad en
jugadores de rugby. Metodologia: 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 mejoré la VMP y VMAX de todas las cargas, excepto Cmax (VMP Dif 0,01 + 0,85 -
VMAX Dif 0,03 £ 0,61). EI EFT mejor6 la VMP y VMAX del CP, siendo significativa la
VMAX frente a CL (Dif 0,10 £ 0,02 - p < 0,05). EI EFC mejoro la VMP frente a todas las
cargas sin llegar a tener cambios significativos, 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 mejoro
significativamente la VMP frente a Cmax de la BS Cmax (Dif 0,06 + 0,05 —p < 0,05), la
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VMAX frente a CM y CA no tuvieron mejoras y las que tuvieron mejoras no fueron
significativas.

El EFC mejord 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. EI EFT mejoré 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 mejoré significativamente la VMAX frente a
CM de la BS (Dif 0,08 £ 0,04 - P < 0,05). Al comparar intergrupal mente las medias pre y
post sobre la potencia y capacidad de repetir sprint no hubo cambios significativos en
ninguna de las variables. Conclusiones: EI EFC no parece mejorar significativamente la
fuerza cuando se compara con configuraciones tradicionales. 6 semanas de entrenamiento de
fuerza no parecieron ser suficientes para mejorar la potencia medida a través del salto vertical

y la capacidad de repetir sprint.

Palabras Claves: Fuerza, Velocidad, Potencia, Entrenamiento, Series en cluster.

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 MAYV of CP, with MAYV significant against CL (Dif 0.10 £ 0.02 - p < 0.05).
CM improved MPV against all loads without reaching significant changes; there were
significant 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
significantly 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 MAYV had significant 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 jJump and repeated sprint capacity.
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Resumo

Objetivo: Determinar a eficacia do metodo cluster na forca e velocidade em jogadores de
rugby. Metodologia: 24 jogadores de rugby divididos 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 0 MPV e MAYV de todas as cargas, exceto Cmax (MPV Dif 0,01 + 0,85 - MAV Dif
0,03 £ 0,61). TM melhorou o0 MPV e MAV do CP, sendo MAYV significativo contra CL (Dif
0,10 £ 0,02 - p < 0,05). CM melhorou o0 MPV contra todas as cargas sem alcancar mudancas
significativas; houve melhorias significativas em MAV para CM (Dif 0,10 £ 0,02 - p < 0,05),
sem mudancas para CA. TM melhorou significativamente o MPV contra Cmax do BS Cmax
(Dif 0,06 £ 0,05 - p <0,05), MAV contra CM e CA ndo melhoraram, e as que melhoraram nao
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 0 MPV do BP contra todas as cargas e MAV teve mudancas significativas para CA
(Dif 0,15 + 0,01 - p < 0,05). Entre os grupos, houve apenas uma melhoria significativa em
MAYV contra CM do BS (Dif 0,08 £ 0,04 - P < 0,05). Ao comparar as medias intergrupais pré
e pos em relacdo a poténcia e capacidade de sprint repetido, ndo houve mudancas significativas
em nenhuma das variaveis. Conclusdes: CM ndo parece melhorar significativamente a forca
quando comparado com configurac@es tradicionais. 6 semanas de treinamento de forca nao
pareceram ser suficientes para melhorar a poténcia medida através do salto vertical e da

capacidade de sprint repetido.

Palavras-chave: Forca, Velocidade, Poténcia, Treinamento, Séries em cluster.

GLOSARIO DE PALABRAS

Abreviaturas

EFC Entrenamiento de Fuerza en Cluster
EFT Entrenamiento de Fuerza Tradicional
Gce Grupo Control

Ge Grupo Experimento

VMP Velocidad Media Propulsiva

VMAX Velocidad Maxima



w Potencia

TV Tiempo de Vuelo
AS Altura del Salto
RSA Capacidad de Sprint Repetido

RSAmean  Capacidad de Sprint Repetido Promedio
RSAbest Capacidad de Sprint Repetido Mejor Tiempo
RSAdec Capacidad de Sprint Repetido % Decrecimiento

CP Clean Pull o Halén de Cargada
BS Sentadilla Tras Nuca

BP Pecho en Banco Plano

Dif Diferencia

S Desviacion Estandar

CL Cargas ligeras

CM Cargas medias

CA Cargas altas

CMax Cargas maximas

Des Descanso — Descansos

S Segundo — Segundos

Rep Repeticion

Reps Repeticiones

CMJ Countermovement Jump

RFD Produccidn de fuerza por unidad de tiempo
1RM 1 repeticion maxima

2. INTRODUCCION

La preparacion fisica aplicada al rugby ha dado un gran valor en el proceso de desarrollo
competitivo a nivel mundial, sin embargo, con los cambios en el reglamento, los calendarios
tan estrechos y las nuevas dindmicas tacticas y estratégicas que proponen los entrenadores, se
genera la necesidad de implementar, seleccionar e innovar con métodos méas convenientes
que se acoplen a las necesidades del deportista y a todo lo que conlleva una semana de

entrenamiento del deportista (1).

En el rugby, se requiere unos pardmetros bésicos de fuerza para realizar los movimientos
deportivos generales y especificos (1)(2), tanto si se es delantero o linea -clasificacion general
de las posiciones del juego- las demandas del juego exigen una alta capacidad de producir
fuerza estatica y dinamica, esprintar a la mayor velocidad posible en espacios cortos y largos
y en varias secuencias con periodos fluctuantes de descanso, tambien requiere una alta
capacidad de desacelerar, soportar impactos, derribos y todo esto mientras se ejecutan

destrezas de alta complejidad cognitiva (1).



Esprintar y cambiar de direccion es determinante en los deportes colectivos y el rugby no es
la excepcion (3), esto sucede en muchas ocasiones y con una alta frecuencia durante todo el
partido (4)(5), los jugadores denominados lineas, tres cuartos o backs (L) tienen mas espacio
en el campo y es por esto que alcanzan velocidades mayores y recorren distancias mas largas
(6), mientras que los delanteros o forwards (D) se caracterizan por desplazarse también a una
alta frecuencia pero en menor espacio y por consiguiente a menor velocidad (7), ademas, son
los que la mayoria 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 util, en el caso del rugby como deporte de equipo, es de mucho mas valor
evaluar una secuencia de sprints con cambio de direccion y con apenas descanso ya que es
maés acorde a las demandas del juego (1)(3). Pese a la infinidad de acciones, todas consisten
en desplazar una carga externa mediante la produccién interna de una fuerza superior a dicha

carga (3).

Es aqui donde los programas de fuerza y acondicionamiento se convierten en pieza clave para

mejorar el rendimiento, optimizar a los deportistas y prevenir lesiones (1)(8)(9)(10).

Cada programa debe disefiarse teniendo en cuenta la posicion del juego, los ejercicios a
utilizar, el orden de los mismos, la cantidad de series, repeticiones, el descanso entre series y
repeticiones, la intensidad o la carga con la que se trabajard, 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 dia especifico, la posicion del
equipo en el torneo, el objetivo del entrenador, staff técnico, la cantidad de jugadores que
conforman el equipo y quienes estardn en la sesion de entrenamiento -en ocasiones grupos de
hasta 30 jugadores en un gimnasio- entre muchas otras variables que dificultan tener un

control ideal para prevenir accidentes (9)(11).

Se debe tener en cuenta ademas una valoracion constante y una cuidadosa revision de las
metas de cada individuo para prescribir la dosis éptima de ejercicio (11)(12). Sin embargo,
las tendencias tradicionales han inducido a volumenes y series extensivas, es decir,
repeticiones continuas con peérdidas altas de velocidad, que generan altos niveles de fatiga y

por consecuencia sobre entrenamiento (13).



Este entrenamiento de fuerza tradicional (EFT) consta de una frecuencia de 3
sesiones/semana, una ejecucion de 3 series de 9 repeticiones, con una carga de un 75% de la
1RM, el tiempo de contraccion es de 2+1 s para la fase concéntrica y excéntrica, el tiempo de
recuperacion entre series es de 2+1 min y predomina el fallo muscular (14).

Por otro lado, el entrenamiento de fuerza en cluster (EFC) o por conglomerados consta de una
frecuencia de 3 o0 hasta 4 sesiones/semana, 3 a 5 series de 6 hasta 20 repeticiones en una
distribucion en la serie de 1, 2,3 0 hasta 5 repeticiones con descansos entre estas miniseries
de entre 10 y 60 segundos 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 preservar la
velocidad en la ejecucion del movimiento y de esta manera no acumular tanto estrés o fatiga
(15)(16).

El método de EFC ha permitido realizar una mayor cantidad de repeticiones, aumentar la
produccion de potencia total y mejorar la fuerza explosiva en comparacion con los
parametros de carga tradicionales (17)(18), resulta en un mejor restablecimiento de
fosfocreatina (PCr) al incluir descansos inter serie de entre 15 y 30 segundos mientras que
con las configuraciones tradicionales se resulta en una gran deplecién y en un mayor
decrecimiento en la produccién adenosin trifosfato (ATP)(19), atenta la disminucion de
potencia y velocidad durante la sentadilla con salto y la cargada desde el piso (20)(21), ha

reducido la percepcion del esfuerzo y por consiguiente la tasa de fatiga (22).

Ha contribuido al mantenimiento de la técnica de ejecucion en comparacion con el EFT (23),
ha demostrado beneficios en las variables de tiempo bajo tension concéntrico (TUT) e
impulso (24), para la hipertrofia se ha encontrado mayores ganancias en fuerza y potencia,
ademas de ganancias similares en masa magra y alteraciones de las cadenas pesadas de
miosina como con el EFT (25), permite una mayor mejora rapida de la altura del salto y una
mayor potenciacién de varios parametros de fuerza en unidad tiempo en comparacién con el
EFT (26), ademas permite un mayor nimero de repeticiones y una mayor sostenibilidad del

rendimiento mecanico (27) (28).

También permite un mayor mantenimiento del salto pliométrico, la fuerza de reaccion del
suelo, la velocidad de despegue y la altura del salto por ser menos exigente metabdlicamente

(29)(30), ademas se demuestra que una mayor produccién de potencia es impulsada por una



mayor velocidad cuando se hace BS con el EFC (31), otros resultados sugieren que 3
semanas de entrenamiento de potencia muscular, incluyendo configuraciones de series en
cluster, son mas eficientes para inducir adaptaciones especificas de velocidad y potencia a la
carga de entrenamiento (32) y reduce respuesta del lactato y la fatiga mecénica producida por
un una sola serie en el ejercicio de media sentadilla (33), finalmente el EFC fue
particularmente efectivo para aumentar el perfil de velocidad en la BS, por lo que esta
configuracién de conjunto es la recomendada para obtener este tipo de adaptacién en los
miembros inferiores (34).

Y aunque la fatiga cumple un papel determinante en el proceso de adaptacion del deportista
(3)(35)(36), un exceso en la dosis de trabajo puede derivar en lesiones y accidentes
irreversibles, y por el contrario una dosis pequefia 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 recuperacion y el tiempo
entre partido y partido presupone gue las cargas no deberian acumular mucho estrés en los

jugadores, ya que, se generaria sobre entrenamiento y una alta probabilidad de lesionarse.

A partir de lo anterior se plante6 la siguiente pregunta de investigacion: ;Cual es la

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

Partiendo de esta necesidad, se planted el presente proyecto para determinar la efectividad del
método cluster sobre la fuerza y la velocidad en jugadores de Rugby.

24 jugadores de la Liga de Risaralda se dividieron en un Ge (n=12 10H-2M) o de EFC y un
Gc (n=12 9H-3M) o de EFT. Al Ge se le aplico un programa de entrenamiento en cluster
creado por los investigadores. El Gc realizé un programa de entrenamiento tradicional
desarrollado por el centro de acondicionamiento fisico con recomendaciones de ejercicios,

volimenes e intensidades de los investigadores.

Se realizaron 3 semanas de familiarizacion, cada grupo tuvo 2 sesiones por semana de entre

90 a 95 minutos por sesion de entrenamiento durante 6 semanas. Al final de la intervencién



se realizo el pos-test en ambos grupos evaluando las mismas variables que se tomaron en el

pre-test.

Se caracterizd sociodemogréfica y deportivamente a la poblacion objeto de estudio, se
determinaron las variables de FMAX, W, y RSA de los deportistas, y se compararon los
efectos del método cluster versus el método tradicional sobre la FMAX, Wy la RSA. El

proyecto se desarroll6 en el marco de la Maestria en Actividad Fisica y Deporte VIII cohorte.

3. METODOLOGIA

Se llevé a cabo una investigacion cuasi-experimental para analizar la efectividad del método
cluster sobre la fuerza y la velocidad de jugadores de rugby de 15 a 27 afios de Risaralda.
Tras 3 semanas de familiarizacion, se realizé un pre-test para medir FMAX, Wy RSA.
Luego, se implement6 un programa de entrenamiento de 6 semanas, con el grupo
experimental utilizando el método cluster y el grupo de control el método tradicional. Ambos
grupos tuvieron 2 sesiones semanales de 90-95 minutos. Al finalizar, se realizd un pos-test

para evaluar las mismas variables.

Dentro de las principales limitaciones del estudio fue el alcance de la poblacién de estudio
debido a que se centrd en una poblacion especifica, es importante reconocer que los
resultados pueden no ser generalizables a otras poblaciones que practican diferentes deportes.
También esta el hecho de la frecuencia de entrenamiento, dado que el estudio se realizé con
una frecuencia de entrenamiento semanal determinada, es fundamental reconocer que esta
frecuencia puede no haber sido suficiente para observar cambios significativos en los
participantes. Por Ultimo, al no haber incluido un control de la velocidad de ejecucion de los
ejercicios, el estudio puede haber limitado la comprension del grado de esfuerzo y los niveles

de fatiga experimentados por los deportistas.

En cuanto a la sistematizacion de la informacion se realiz6 con el programa SPS version 25
(Licencia de la Universidad Autonoma de Manizales). Fueron calculadas la normalidad en la
distribucion de los datos (Shapiro-Wilk) y se llevé a cabo la comparacion de medias pareadas
(entre pretest y postest de cada grupo) y medias independientes mediante prueba T de Student

y Prueba Wilcoxon.



En cuanto a las implicaciones éticas, este fue un estudio descrito desde la resolucion 008430
del ministerio de proteccion social articulo 11 y teniendo en cuenta la declaracion de Helsinki
sobre investigaciones en salud, como una investigacion con riesgo mayor que el minimo, que
aplicé el consentimiento informado donde cada uno de los participantes conocid de los usos y
beneficios del proceso investigativo y acepto de forma voluntaria participar en el mismo. De
igual manera el estudio fue aprobado por el comité de bioética de la universidad Autbnoma

de Manizales.

4. RESULTADOS Y DISCUSION

De los 24 jugadores de rugby 19 son hombres y 5 mujeres, con una media en la edad de 18,75
+ 1,58 afos. En mayor proporcion los evaluados tenian entre 1 y 2 afios de experiencia en
rugby y gimnasio. 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 respectivamente, evidenciando un aumento de 1,13 kg después
de la intervencién. Por otro lado, para el Ge hubo un aumento de 0,33 kg para la Masa

Corporal después de la intervencion.

Tabla 1. Diferencias intra e inter-grupos para la VMP y VMAX del ejercicio CP.

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

Pretest Post-test  Dif Sig Pretest Post-test  Dif Sig DID  Sig P

Media  Media Media  Media
VMP 1,16 1,21 005 0,27 0,98 1,02 0,04 0,38 001 0,86 T
rep 1 CP
VMP 0,95 1,02 0,07 0,25 0,86 0,89 0,03 0,27 0,04 0,552 T
rep 2 CP
VMP 0,82 0,84 0,02 046 0,70 0,74 0,04 0,20 0,02 0,69 T
rep 3 CP
VMP 0,67 0,66 001 085 0,55 0,58 0,03 0,37 0,02 0,46 T
rep 4 CP
VMAX 1,76 1,86 0,10 0,17 1,58 1,68 0,10 0,02 0,00 0,99 T
rep 1 CP
VMAX 1,55 1,62 0,07 0,38 1,44 1,46 002 0,71 0,05 051 T
rep 2 CP
VMAX 1,30 1,33 0,03 054 1,18 1,25 0,07 0,20 0,04 0,57 T
rep 3 CP
VMAX 1,07 1,04 0,03 061 0,95 0,99 0,04 0,36 001 0,32 T
rep 4 CP

Siglas. REP: Repeticion; CP: Clean Pull o Halén de Cargada; VMP: Velocidad Media Propulsiva; VMAX: Velocidad
Méxima; T: Prueba de T student; P: Prueba estadistica; Se asumen las varianzas iguales para las pruebas independientes.

Tabla 2. Diferencias intra e inter-grupos para la VMP y VMAX del ejercicio BS.

Variable  Experimento (n=12) Control (n=12) Diferencia entre los
grupos
Pretest Post-test  Dif Sig Pretest Post-test  Dif Sig DID  Sig P
Media  Media Media  Media
VMP 0,96 1,01 0,05 0,13 0,93 0,98 0,05 0,23 0 0,88 T
rep 1 BS
VMP 0,82 0,89 0,07 0,07 0,84 0,85 0,01 0,98 0,06 0,19 T
rep 2 BS




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

rep 3 BS
VMP 0,53 0,59 0,06 0,22 0,57 0,63 0,06 0,05 0 0,40 W
rep 4 BS
VMAX 1,49 1,55 0,06 0,14 1,48 1,50 0,02 0,60 0,04 048 T
rep 1 BS
VMAX 1,36 1,46 0,10 0,02 1,41 1,39 0,02 0,82 0,08 0,04 W
rep 2 BS
VMAX 1,32 1,32 0 0,88 1,29 1,27 0,02 0,73 0,02 0,81 T
rep 3 BS
VMAX 1,15 1,24 0,09 0,12 1,17 1,19 0,02 0,30 0,07 0,90 W
rep 4 BS

Siglas. REP: Repeticion; BS: Sentadilla Tras Nuca; VMP: Velocidad Media Propulsiva; VMAX: Velocidad Méxima; T:
Prueba de T student; W: Prueba Wilcoxon; P: Prueba estadistica; e. Se basa en rangos negativos; c. Se basa en rangos
negativos, Se asumen las varianzas iguales para las pruebas independientes.

Tabla 3. Diferencias intra e inter-grupos para la VMP y VMAX del ejercicio BP.

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

Pretest Post-test  Dif Sig Pretest Post-test  Dif Sig DID  Sig P

Media  Media Media  Media
VMP 0,90 0,98 0,08 0,02 0,97 0,99 002 0,67 006 0,14 T
rep 1 BP
VMP 0,78 0,77 0,01 0,90 0,72 0,79 0,07 0,06 0,06 0,10 T
rep 2 BP
VMP 0,54 0,60 0,06 0,25 0,52 0,60 0,08 0,06 0,02 0,73 T
rep 3BP
VMP 0,39 0,40 001 0,75 0,40 0,43 003 051 002 084 T
rep 4 BP
VMAX 1,06 1,13 0,07 0,04 1,39 1,40 001 0,79 006 0,24 T
rep 1 BP
VMAX 1,07 1,08 0,01 052 1,06 1,13 0,07 0,08 0,06 0,17 T
rep 2 BP
VMAX 0,82 0,88 0,06 0,10 0,73 0,88 015 0,01 0,09 0,22 w
rep 3BP
VMAX 0,61 0,66 0,05 0,69 0,61 0,72 011 0,08 0,06 0,33 w
rep 4 BP

Siglas. REP: Repeticion; BP: Pecho en Banco Plano; VMP: Velocidad Media Propulsiva; VMAX: Velocidad Méaxima; T:
Prueba de T student; W: Prueba Wilcoxon; P: Prueba estadistica; e. Se basa en rangos negativos; c. Se basa en rangos
negativos, Se asumen las varianzas iguales para las pruebas independientes.

Tabla 4. Diferencias intra e inter-grupos parala TV, ASy W del CMJ.

Variable  Experimento (n=12) Control (n=12) Diferencia entre los
grupos
Pretest Post-test  Dif Sig Pretest Post-test  Dif Sig DID Sig P
Media  Media Media  Media
TV 0,50 0,50 0,00 052 0,50 0,51 0,01 0,31 0,01 0,68 T
AS 31,31 31,98 0,66 047 30,39 31,58 1,19 0,29 0,72 0,71 T
w 920,25 930,15 9,9 0,42 82759 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
estadistica.

Tabla 5. Diferencias intra e inter-grupos para la RSA promedio, mejor tiempo y % de
decrecimiento.

Variable  Experimento (n=12) Control (n=12) Diferencia entre los
grupos
Pretest  Post-test Dif Sig Pretest Post-test  Dif Sig DID Sig P
Media  Media Media  Media
RSAmea 83 8,22 008 034 831 8,33 0,02 0,80 -0,06 0,39 T
n
RSAbest 7,87 7,81 006 049 785 7,79 0,07 042 0,01 0,94 T

10



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 estadistica.

Hardee et al. (21) para el Power Clean muy similar al CP, concluye que 40 s de descanso
entre reps con descansos de 3 minutos 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 descanso de 20 s tuvo un decrecimiento del 5,5%. En ese estudio la VMAX disminuy6
entre el 1,7 %y el 3,8 %. En contraste con esta investigacion pareciera que 15 s de descanso
no resultaran suficientes para generar diferencias significativas en el ejercicio de CP.

Moir, et al. (24) encontraron que el EFC reduce la W y mayor fatiga en comparacion con el
EFT. Sin embargo, permitié un mayor tiempo bajo tensién y mayor impulso durante las reps,
contrastandolo con esta investigacion se encontraron diferencias, 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 ademas de la VMAX de la segunda rep.

En lo que refiere a la BS Hansen et al. (18) determinaron un efecto posiblemente negativo
para el EFC sobre la FMAX en comparacion con el Gc o de EFT para la segunda y cuarta
carga. No hubo diferencias significativas pre-post intervencion para ninguna medida de
FMAX, Velocidad o W con salto desde BS. Sin embargo, hubo un efecto positivo del Ge en
comparacion con el de Gc para la W pico y Velocidad Méxima a 40 kg y para la FMAX con
el peso corporal. Para el disefio de la investigacién no se midié la W pico ni la FMAX en
plataforma de fuerza, pero se encontraron diferencias solamente llegando a la significancia

entre grupos para una de las variables y que benefician al Ge.

En el estudio de Oliver et al. (31) el EFC produjo velocidades mas altas durante las Gltimas
reps de cada serie. Parecido con lo hallado en la VMAX de la cuarta rep donde la diferencia
entre grupo fue de (0,07 m/s? + 0,90). Mehrizi et al. (37) también investigd en la BS pero
sobre la RFD en jugadores de futbol. Se demostré estadisticamente que la FMAX aumento en
ambos grupos, pero este aumento fue significativamente mayor en el grupo de EFT que en el
de EFC. También hubo un aumento significativo en la W del grupo cluster en comparacién
con el tradicional. Con base en los resultados de esta investigacion las diferencias entre
grupos de la VMP de la segunda rep de la BS con (0,06 m/s? + 0,19) fue la que mayor cambio

tuvo posterior a la intervencion.
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Rooney et al. (38) y Lawton et al. (39) encontraron posterior a 6 semanas de intervencion
incrementos en la fuerza de los flexores del codo y BP para el grupo de EFT, datos que al
contrastarlos con resultados de la presente investigacion se asocian nuevamente a lo
encontrado en la VMP y VMAX de la segunda, tercera y cuarta rep sin llegar a la

significancia.

Davies et al. (40) Investigo 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 mejoras significativas a lo largo del
tiempo en varias cargas que oscilaron entre el 45y el 75 % de 1RM. Para la W Méaxima
Absoluta y Relativa y la W Media se encontraron disminuciones significativas con el tiempo
al 55 % de 1IRM vy al 65 % de 1RM para la Velocidad Pico y la Velocidad Media.

No se encontraron interacciones significativas entre grupos por tiempo para todos los
resultados. Dentro del contexto del entrenamiento de fuerza de alta carga, la estructura de la
serie parece ser de menor importancia para los cambios en la velocidad y la W del BP
siempre que haya una intencion de levantar con la mayor velocidad concéntrica maxima
posible. Como contraste el Ge que aplicd el EFC solo tuvo mejoras sin llegar a la
significancia en la VMP de la primera rep (0,06 m/s? + 0,14) y VMAX de la misma (0,06
m/s? + 0,24).

En lo que refiere a la técnica y efectos internos, los descansos entre reps Hardee et al. (23)
demuestran que el EFC con mas de 20 s de descanso entre rep mantienen la técnica de
levantamiento de pesas en mayor medida que el EFT, aunque en esta investigacion no se hizo
andlisis de movimientos, los investigadores referian mejores ejecuciones de los factores clave
de los ejercicios que con el EFT principalmente en las ultimas series debido quizas a la
acumulacién de estrés, asi mismo Garcia et al. (41) concluye que un intervalo de 6 s entre
reps son suficientes para inducir una recuperacién parcial y, por lo tanto, podria mejorar la
W, Garcia et al. (28) sugieren también que los descansos entre reps permiten aumentar su
namero antes del inicio de perdidas significativas de velocidad. Y es que, aunque la W en la
presente investigacion se determind 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) deducen que el EFC reduce la
respuesta del lactato, la percepcion subjetiva del esfuerzo (RPE) y la fatiga mecénica al

menos para el ejercicio de BS. En contraste, con esta investigacion, si se pudo evidenciar
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diferencias entre grupos sin llegar a la significancia, principalmente del EFT asociado al

ejercicio de BP.

Aunque el EFC facilite trabajos con més volumenes como dice Iglesias et al. (27)(44) y
permite atenuar la fatiga aumentando la W y un mayor rendimiento mecanico (22), queda en
entre dicho y con base a los resultados de esta investigacion si su efectividad es tan amplia

COMo Sse presume.

Morales et al. (32) sugirié que 3 semanas de entrenamiento de W que incluye EFC son mas
eficientes para inducir adaptaciones de velocidad y W especificas a la carga. Para el caso de
la presente investigacion se encontrd que 6 semanas también fueron satisfactorias desde las

diferencias intra e intergrupales pre-post intervencion.

Por otro lado Rial et al. (34) encontraron en sus resultados cambios similares en el perfil de
fuerza-velocidad en el BP después de aplicar EFC y EFT, para esta investigacion el Ge
mejoro frente a CL, mientras el Gc mejord 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 pequefio incremento, la diferencia entre grupos fue de tan solo 0,01 s + 0,68 parael TV,
0,72 cm £ 0,71 para la AS y 29,31 + 0,35 para la W, los datos individuales de cada grupo
evidencian que la mejora para el Gc fue mayor (14,356 cm) mientras que el Ge de (7,967
cm). El Gc también tuvo un caso mas de mejora que el Ge los cuales fueron 7 casos en total.
Por ultimo, el Ge tuvo el caso de mayor mejora pre-post intervencion el cual fue de (7,398

cm).

Asadi et al. (45) concluye que el EFC y EFT para saltos pliométricos mejoraron el
rendimiento del ejercicio de intensidad maxima del tren inferior, el EFT resulté en mayores
adaptaciones en el rendimiento de sprint, mientras que el EFC resulté en mayores
adaptaciones de salto y agilidad. Estos datos no concuerdan a lo encontrado en esta
investigacion tanto desde una perspectiva general como frente al analisis individual entre

grupos.

13



En lo que refiere al EFC y el fendmeno de Potenciacion Post Activacion (PPA) Boullosa et
al. (26) deduce que el método optimo para inducirlo depende del tiempo disponible entre el
ejercicio pesado de media sentadilla y el subsiguiente rendimiento del salto. Aunque el
objetivo de esta investigacion no era desencadenar la PPA los hallazgos demuestran mejoras
en las medias de la BS (estricta y sin salto) y un pequefio incremento en la AS del CMJ y que
posiblemente al adecuar un salto posterior a la finalizacion de la BS los resultados podrian

derivar en mejores efectos por las caracteristicas de finalizacion del ejercicio.

El protocolo de EFC para ese estudio Girman et al. (30) también resulto ser menos exigente y
metabolicamente resultd en una mejor sostenibilidad del salto, en especial para el Squat Jump
(SJ). Moreno et al. (29) también demostraron que las series en cluster, especificamente 10
series de 2 reps, permiten un mayor mantenimiento de la fuerza de reaccion del suelo (FRS),
la velocidad de despegue (TOV) y la AS en comparacion con las tradicionales (2 series de 10
reps) cuando se realizan saltos pliométricos repetidos desde media sentadilla con el propio
peso corporal y Olalla et al. (33) la VMP, la altura del CMJ y lactato se sostuvieron en mejor
medida.

La falta de datos de entrenamiento impidio recomendaciones definitivas; sin embargo, segln
estos datos, los entrenadores deben hacer que sus atletas realicen de 2 a 5 saltos con 27 a45 s
de descanso, respectivamente. Aunque el tiempo de ejecucion de estos estudios no superaron
la semana de intervencion. De algin modo en esta investigacion 6 semanas de intervencion

no fueron suficientes para mejorar estas variables.

Comparando el EFC versus el EFT sobre la RSA, se puede precisar que la media de la
RSAmean aumento para el Ge en (0,02 s + 0,80) mientras que para el Ge mejor6 en (0,08 s +
0,34). En lo que refiere a si el entrenamiento de fuerza colaboré en la mejora de los
resultados Suarez et al. (46) encontraron mejoras sustanciales en el RSAmean, disminucion del
RSAdec, ¥ la W de la sentadilla, estos resultados se obtuvieron mediante entrenamiento de
sprint repetido (RST) y RST mas entrenamiento de fuerza. Hubo también mejoras

sustanciales en el RSApest.

El RST combinado y el entrenamiento de resistencia indujeron mejoras de mayor magnitud

tanto en el rendimiento de sprints repetidos como en la W que el RST solo. En esta
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investigacion 2 de los 12 sujetos del Gc lograron mejorar su RSAqec. Por otro lado 7 sujetos

del Ge mejoraron dicho porcentaje.

En ese sentido y con base a los resultados 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 que, de haber incluido sprint repetidos durante las sesiones, los resultados

hubieran sido de mayor magnitud y probablemente significativos.

En conclusién, y como elemento novedoso, este estudio confirmd la aplicabilidad y el
impacto del EFC para la mejora de la RSA en jugadores de rugby, aunque (45) haya
encontrado mejores resultados con configuraciones tradicionales para el sprint lineal -no
repetido- se abren interrogantes sobre cuales serian las mejores alternativas para generar

mayores efectos sobre esta capacidad.

5. CONCLUSIONES

El estudio investigd la efectividad del Método Cluster sobre la fuerza y velocidad en
jugadores de rugby, con un promedio de edad de 18,75 * 1,58 afios, mayormente hombres y
estudiantes con educacion basica secundaria. Los jugadores eran delanteros con 1-2 afios de

experiencia en rugby y gimnasio.

Tanto el grupo de control (Gc) como el experimental (Ge) mostraron cambios en las medias
después de la intervencion en todas las variables. La velocidad media propulsiva aumento6 en
0,3-0,4 m/s, y la velocidad maxima de 0,2-0,10 m/s en Gc y Ge. Se observé una disminucion

en la cuarta repeticion de la velocidad media propulsiva en Ge.

En potencia, el tiempo de vuelo no cambi6 en Gc, mientras que Ge mostrd la media més alta
(930,15 + 225,93). Respecto a la capacidad de repetir sprint, el mejor tiempo después de la

intervencion cambio6 en 0,07 s en Ge y 0,06 s en Ge.
Los jugadores de Ge mejoraron la fuerza maxima en la velocidad méxima de la segunda

repeticion de la sentadilla, velocidad media propulsiva y velocidad maxima de la primera

repeticion del pecho en banco plano, siendo significativo.
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No hubo diferencias significativas en potencia y capacidad para repetir sprint entre los
grupos. Se recomienda investigar el Método Cluster en otros deportes para determinar
adaptaciones especificas. Ademas, aumentar la frecuencia de entrenamiento semanal puede
revelar mejores adaptaciones y cambios significativos. Se sugiere monitorear la velocidad de

ejecucion de los ejercicios para evaluar el esfuerzo y la fatiga de los deportistas.
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