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Efecto en la Potencia de un Plan por Modelamiento en Atletas del INDER Medellín
Effects on the Power of the Young Athletes from INDER Medellín with a Modelating Plan

Carlos Alberto Agudelo Velásquez, Mariluz Ortiz Uribe, Gustavo Ramón Suárez
Universidad de Antioquia (Colombia)

Resumen. A 83 sujetos de nueve modalidades deportivas se aplicó un plan de desarrollo de la potencia por Modelamiento ejecutado por
los preparadores físicos (PF) del Team Medellín, del INDER (Instituto Municipal de Deportes de Medellín). La intervención se realizó
para todos los deportistas, en el gimnasio ubicado en la Unidad Deportiva Atanasio Girardot (UDAG) de la ciudad de Medellín. Los 83
sujetos se distribuyeron aleatoriamente empleando números aleatorios (62 al grupo experimental (GE) y 21 al grupo control (GC)). De
estos 41 fueron masculinos (49.4%), prioritariamente del estrato socio económico dos (56 para el 67.5%), con un promedio edad de 15.9
años (± 3), una masa corporal media de 53.2 kg (± 18.8) y una talla de 144.5 cm (± 53.7). Para la medición de la potencia se empleó un
encoder lineal T-Force® (Dynamic measurement system), una cabina Smith, un sistema mecánico de graduación del ángulo de la rodilla
en la media sentadilla. Para la medición se capacitaron y estandarizaron tres evaluadores. El procedimiento de medición empleó cargas
progresivas hasta obtener la máxima potencia. Se aplicó una planeación de acuerdo a lo estipulado en Modelamiento, concentrando la
componente de fuerza-potencia. El plan de entrenamiento para el grupo experimental duró ocho semanas, dos veces por semana,
iniciando tres microciclos básicos de potencia (con cargas de baja intensidad, 30%), luego dos microciclos de fuerza-potencia (intensidad
media, 40-50%) y terminando con dos microciclos de potencia-velocidad (intensidad media, 50%). Los resultados mostraron un
incremento significativo (p<.05) de la potencia máxima (14% con relación al pre test) del grupo experimental, mientras que en el grupo
control (que realizó actividades deportivas sin entrenamiento de potencia) no mostró incrementos significativos. Se llegó a la conclusión
de que, al aplicar un plan por Modelamiento basado en cargas bajas por carácter del esfuerzo, es decir, realizando siempre menos
repeticiones de las posibles, a una alta velocidad se mejora significativamente la potencia de atletas jóvenes.
Palabras claves: Evaluación de la potencia, carácter del esfuerzo, atletas jóvenes.

Abstract. A modelating plan for development was implemented to 83 subjects from nine different sport fields by the physical trainers
from Team Medellín, by INDER (Local sports institution of Medellín). The completion was developed with all athletes, in the
gymnasium located in the Atanasio Girardot Sport Complex in Medellín. The 83 subjects were distributed ramdonly using shuffle
numbers (62 to the experimental group and 21 to the control group). From those 41 were male (49.4%), mainly from number two social
standing, according to Colombia establishments (56 meaning 67.5%), with an age average of 15.9 years old (± 3), 53.2kg of body weight
and 144.5cm height (± 53.7). The T-Force® (Dynamic measurement system) and the Smith cabin (A adjustable mechanical system for
the knee angle) were applied to the power measurement to which three evaluators were trained for. This measuring procedure used
progressive charges until the maximum power capacity was obtained. Due to Modelating theories a specific plan was applied, with
strength-power component as the focused variant. The training plan for the experimental group lasted eight weeks, twice a week,
beginning with three basic power micro cycles (with low intensity charges, 30%), then two strength-power micro cycles (middle
intensity, 40-50%) and two power-speed micro cycles (middle intensity, 50%) at last. The results show a maximum power significant
growth (p<.05, 14% compared with the pre-test) in the experimental group, since the control group (which did sports without power
training) remained standardized. As a conclusion, applying a modelating plan based on low charges in term of effrort, always attaining less
repetitions than the possible amount in higher speed, increases significantly the power in young athletes.
Keywords: Power evaluation, effort comprehension, young athletes.

Introducción

Algunos análisis de los modelos de periodización y pla-
nificación plantean la necesidad de evolucionar los métodos
de forma específica e incluso los modelos de forma general
(Issurin, 2010; Costa, 2013). Planificar por Modelamiento
(Agudelo, 2012) ha resultado efectivo en diferentes depor-
tes, algunos son: rugby (Agudelo & García, 2016), natación
(Beltrán, 2016) y tenis de campo (Parada, Muñoz, Álvarez &
Agudelo, 2018), o cuando se utilizó como referente para con-
centrar cargas de la preparación física en deportes de com-
bate como: judo, lucha, esgrima y taekwondo (Agudelo &
Ortiz, 2020)

La inclusión de cargas de potencia es un factor impor-
tante para el rendimiento deportivo (Baker, 2001; Kawamori
& Haff, 2004; Bevan et al. 2010; Haff & Nimphius, 2012;
Takafumi, Kuniaki, Nakamura & Higuchi, 2018). El «carácter
del esfuerzo» (González-Badillo, Sánchez, Pareja & Rodríguez,
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2017) se presenta como un método viable para aplicar estí-
mulos de potencia, por la importancia que da a la velocidad
de ejecución (González-Badillo & Ribas, 2002), ya que la alta
velocidad se favorece con la movilización de pesos relativa-
mente bajos con respecto a la RM (repetición máxima), como
se observa en el trabajo de Kawamori & Haff (2004).

La duración de este tipo de intervenciones destinadas a
mejorar la potencia es variada, pero ocho semanas parece ser
coincidente en varios trabajos que han logrado resultados
positivos: Meylan et al. (2013), Hernández & García (2012) y
Hernández & García (2013)

Para la medición de la potencia, existen varios medios,
pero uno usual y confiable es el T-Force (Gómez-Piriz, Trigo,
Cabello & Puga, 2012; Albarracín et al. 2012; López-Gullón et
al. 2011; Sañudo et al. 2016; Raya-González et al. 2017).

El objetivo del estudio fue analizar las posibles mejoras
en la potencia de atletas jóvenes como efecto de aplicar car-
gas de potencia a través de un plan por Modelamiento, con
tareas de fuerza a alta velocidad concentradas de forma
unidimensional y atendiendo a la individualización de cada
sujeto, midiendo el posible efecto de tal intervención a tra-
vés de T-Force.
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Material y Método

Diseño
Fue un estudio longitudinal con mediciones pre-test y

pos-test, con grupo control y con grupos definidos a conve-
niencia, por su pertenencia al programa Team Medellín del
INDER por lo que se trató de un diseño cuasi- experimental.
Tuvo como variable independiente un plan de desarrollo de
la potencia muscular por modelamiento y como variable de-
pendiente el valor de la potencia obtenido con un T-Force al
aplicar un test de carga incremental.

Participantes
Participaron voluntariamente 83 deportistas pertenecien-

tes al Team Medellín, del INDER, los cuales practicaban nue-
ve diferentes disciplinas (ver tabla 4). Como criterios de in-
clusión se tuvieron en cuenta: a) ser deportista activo del
programa Team Medellín, durante al menos los cinco meses
previos al experimento, b) tener aprobación médica para prac-
ticar actividad física, c) no consumir sustancias estupefa-
cientes ni consideradas doping, d) firmar el acta de asenti-
miento o consentimiento informado. Como criterios de ex-
clusión se estableció una inasistencia al 10% de las sesiones
de entrenamiento. Los sujetos fueron asignados por conve-
niencia a los grupos: GE y GC. El GE realizó el plan por
Modelamiento de la potencia mientras que el GC continúo
realizando los entrenamientos propios de cada disciplina,
pero sin entrenamiento de la potencia.

Variables
Variable independiente
De acuerdo con los principios del Modelamiento, la va-

riable que se concentró como componente de la preparación
física de los equipos fue la fuerza con las denominaciones
por micro que se plantean en la tabla 1: básico de potencia,
potencia- fuerza y potencia-velocidad de acuerdo con la in-
dicación del modelamiento de poder denominar los micros
por su objetivo real (Agudelo, 2012). Los ejercicios utiliza-
dos durante la intervención fueron: sentadilla, peso muerto,
remo de espalda y press banca, por su adaptabilidad a cual-
quier deporte, ya que se trata de los ejercicios básicos de
flexión y extensión en miembros superiores e inferiores.

Variable dependiente
La potencia máxima fue la variable dependiente y se defi-

nió como el valor máximo obtenido en la realización de una
media sentadilla. La potencia equivale al producto de la fuer-
za instantánea por la velocidad instantánea. Para su medi-
ción se empleó el encoder lineal T-Force ® el cual ha sido
considerado como el gold estándar para medir esta variable
(Lanza de Andrés & Sañudo, 2019). Para medir la potencia
máxima en la media sentadilla se estandarizó la forma de la
posición de los evaluados para lo que fueron necesarios tres
procesos:

1. Posición de los pies en el piso. Mediante una ploma-
da, colocada en la mitad de la barra, se proyectó la posición
vertical de la barra sobre el piso. Lo mismo se hizo con otros
dos puntos equidistantes 20 cm del centro de la barra. Con
tres puntos proyectados sobre el piso se trazó una línea
recta. Esta línea recta fue el sistema de referencia para que
los evaluados colocaran los talones. La separación de los
pies fue simétrica y a comodidad de los evaluados (Imagen
1).

2. Ángulo de la rodilla (α). Utilizando un goniómetro
manual de brazos extensibles y empleando como referencia
el trocánter mayor, el maléolo externo y el punto medio de la
rodilla, se estableció la posición tanto del muslo como de la
pierna para formar 90°. Este ángulo limitó la altura del cajón
(Imagen 1)

3. Altura del banco (h). Empleando cajones y tablillas
de dimensiones conocidas se tomó la altura sobre el piso a la
cual el sujeto adoptó la posición de 90° (Imagen 1).

Para la estandarización de la colocación del encoder so-
bre el piso, se siguió un proceso similar al anterior, pues el
cable del encoder debe estar colocado de manera perpendi-
cular para no alterar la dirección de la tensión. Para ello se
empleó de nuevo una plomada que se colocó encima del
orificio de origen del cable. Una vez obtenida esta proyec-
ción, se demarcó con cinta de enmascarar la posición del
enconder en el piso para controlar los posibles cambios ac-
cidentales de posición del mismo. Sobre la barra, también se
delimitó la posición del enganche para controlar su estabili-
dad (Imagen 2).

Para la medición de la potencia se inició con una carga
equivalente a la mitad del peso corporal. Con esta carga se
solicitó al participante bajar de manera controlada hasta to-
car con la masa glútea el banco colocado en su parte poste-
rior. Una vez se estableció el contacto, el participante debió
iniciar el proceso de extensión de la rodilla a la máxima velo-
cidad posible. Se permitieron tres intentos para cada carga y

Tabla 1.
Plan de Intervención: Variable Independiente

Semana 1 2 3 4 5 6 7 8

Microciclos Básico de Potencia Potencia-
Fuerza

Potencia -
Velocidad

Carácter del Esfuerzo 8(30) 8(30) 8(30) 8(30) 8(25) 8(25) 8(22) 8(22)
Frecuencia 2 2 2 2 2 2 2 2
Ejercicios por sesión 4 4 4 4 4 4 4 4
Tiempo de recuperación entre serie 2' 2' 2' 2' 2' 2' 2' 2'
Velocidad de ejecución Máxima en la fase concéntrica 

h

h a

Figura 1. Procesos para estandarizar la postura en la media sentadilla. A la izquierda,
proyección vertical de la barra sobre el piso y línea de referencia para los talones. En el
centro, la altura del banco. A la derecha, el ángulo de la rodilla.

Figura 2. Proceso para la estandarización de la colocación del encoder sobre el piso y del
enganche sobre la barra. A la izquierda, colocación de la plomada sobre el orificio del cable para
asegurar la perpendicularidad. En el centro, delimitación de la posición del encoder sobre el
piso. A la derecha, delimitación de la posición del enganche sobre la barra.
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se registró el mayor valor. Luego de tres minutos de descan-
so, se repitió el proceso, pero incrementando la carga 10 kg.
La prueba terminó cuando el valor de la potencia, con rela-
ción al valor previo, disminuyó.

Procedimiento
En reunión general con los participantes se les explicó el

objetivo de la investigación, los riesgos y beneficios de par-
ticipar en la misma y la posibilidad de retirarse cuando lo
quisieran sin ninguna consecuencia. Luego se pasó a reali-
zar la recolección de la firma del consentimiento informado
de cada atleta y en el caso de los menores de edad se exigió
adicionalmente la firma de su respectivo acudiente respon-
sable. En sesión posterior se realizó la toma de las medidas
antropométricas (talla, masa corporal, IMC), las mediciones
relacionadas con la realización de la media sentadilla y la
realización de una simulación de la prueba para evitar los
sesgos de desconocimiento previo. En la misma sesión con-
testaron un cuestionario para establecer la edad, estrato
socioeconómico, el deporte practicado, los años de entrena-
miento, y demás variables controladas en el estudio. Poste-
riormente se definió con cada entrenador el horario de inter-
vención y se procedió a seleccionar los sujetos del GE en
cada modalidad, a los que se les aplicó el plan de entrena-
miento basado en el Modelamiento para el desarrollo de la
fuerza-velocidad (potencia) como componente del entrena-
miento físico a concentrar en los atletas de cada modalidad.

Una semana previa al inicio de la aplicación del plan de
entrenamiento se realizó el pretest para la medición de la
potencia. A los deportistas y a los entrenadores se les advir-
tió: que no deberían previamente haber realizado ejercicios
maximales de fuerza o de resistencia en los dos días previos
a la evaluación, haber dormido ocho horas en la noche ante-
rior de manera tranquila, no haber ingerido alimento dos ho-
ras antes de la evaluación y no haber ingerido cafeína ni
bebidas estimulantes. Una semana después de terminado el
plan de intervención se realizó el postest para el cual se
siguieron los mismos requerimientos que para el pretest.

Manejo e interpretación de los datos
Todos los datos antropométricos y de la evaluación de

potencia fueron recogidos en una hoja de Excel en planillas
diseñadas para tal efecto. Estos datos fueron revisados para
evitar errores de digitalización. Una vez depurada la base de
datos se exportó al paquete estadísticos IBM SPSS v 23.0.
Para la descripción de las variables categóricas se usó la
frecuencia y el porcentaje. Para la descripción de las varia-
bles continuas o de razón, inicialmente se aplicó la prueba de
Shapiro Wilk para definir normalidad. Cuando los datos cum-
plieron con los criterios de normalidad (p>.05), para la des-
cripción de los datos se usó la media, la desviación estándar
y para comparar medias se usó la t de Student; en caso
contrario, se usó la mediana, el rango intercuartílico, las prue-
bas de Wlicoxon o la U de Mann Whitney. El valor de
significancia se estableció en .05.

Control de sesgos
1. De medición: Se establecieron protocolos para la toma

de medidas y se capacitó a tres evaluadores para que realiza-
ran todas las mediciones, tanto en el pretest como en el

postest.
2. De intervención: Todos los entrenadores fueron ca-

pacitados en la aplicación de los ejercicios, en la intensidad
de las cargas, en la cantidad de repeticiones a realizar, en los
tiempos de descanso de manera que los planes realizados
por los deportistas presentaron las mismas características.

3. Ambientales: Los ejercicios fueron realizados en las
condiciones ambientales de la ciudad.

4. Equipamiento: Se emplearon los mismos equipos y
gimnasios puesto que el Team Medellín acoge a todos sus
usuarios a entrenar la preparación física en el mismo gimna-
sio, además todos usaron los mismos equipos, ubicados en
la UDAG

5. Horarios de entrenamiento: Los horarios en los cua-
les se ejecutaron los planes no fueron los mismos para todos
los grupos de participantes, pero si fueron los mismos para
cada uno de los deportes.

Operacionalización de las variables
En la tabla 2 se resumen las variables estudiadas.

Aspectos éticos
Para este estudio se obtuvo aval de ética por parte del

Comité de Ética de la Investigación del Instituto Universita-
rio de Educación Física y Deporte según acta 055 del 5 de
marzo de 2019, lo que implicó todo el protocolo de informa-
ción, firma de consentimientos informados y la
implementación de normas de seguridad. Tal Comité de Ética
fue creado por la Resolución 113 del Consejo de Instituto del
1 de junio de 2015 de la Universidad de Antioquia. Este aval
se obtuvo atendiendo a la recomendación del Ministerio de
Salud de Colombia cuando se trata de intervenciones con
seres humanos, así sea con riesgos mínimos como es el caso.
(Resolución 8430 de 1993 del Ministerio de Salud de Colom-
bia).

Planteamiento de Hipótesis
La hipótesis nula (Ho): Un plan de fuerza-velocidad, es-

tructurado a través del Modelamiento, con una duración de
8 semanas, no produce cambios significativos en la potencia
máxima de jóvenes deportistas pertenecientes al Team
Medellín.

Tabla 2. 
Operacionalización de las variables

Variable Tipo Unidad de 
medición Equipo/Fuente

Edad Continua, Años (0.0) Documento 
identidad

Variables 
Sociodemográficas

Masa corporal Razón Kilogramos (0.0) Balanza
Detecto
100 gr 
precisión

Estatura Continua Centímetros Estadiómetro
Detecto
1mm 
precisión

Estrato 
socioeconómico Ordinal 1, 2, 3, 4, 5, 6 Factura 

servicios

Deporte Nominal

Natación artística
Natación
Boxeo
Karate
Voleibol
Ciclo 
montañismo
Ultimate
Balonmano
Taekwondo

Entrenadores
Deportistas

Género Nominal Masculino
Femenino

Grupo Nominal Experimental
Control Investigativa

Potencia máximaRazón Vatios
0.0

Encoder Lineal 
T-Force Dependiente

Plan de 
entrenamiento Categórica

Por 
modelamiento
Sin plan

Independiente
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La hipótesis alterna (HA): Un plan de fuerza-velocidad,
estructurado a través del Modelamiento, con una duración
de 8 semanas, produce cambios significativos en la potencia
máxima de jóvenes deportistas pertenecientes al Team
Medellín.

Resultados
Desde la tabla 3 a la tabla 10 se presentan los resultados

obtenidos.

 Se encontró que el GE no presentó distribución normal,
por lo que su comparación interna se debe hacer con la prue-
ba de rangos de Wilcoxon, y se debe mostrar para su des-
cripción la mediana y rangos intercuartílicos (RIC) en tanto
que el GC presenta distribución normal lo que indica que su
comparación intra grupal se hace con la T de Student, y se
describe con la media y la desviación estándar, dadas las
características de normalidad encontradas para la compara-
ción entre grupos se utilizó la prueba U de Mann-Whitney.

Discusión

De acuerdo a los valores presentados en la tabla 8, los
dos grupos presentaron diferencias significativas en la po-

tencia máxima al inicio del experimento, pero no presentaron
diferencias al final del mismo. En este caso, existió un com-
portamiento diferente al tradicional de los diseños experi-
mentales, es decir, para iniciar el experimento los dos grupos
deben ser homogéneos (sin diferencias significativas en sus
medias) y deben existir diferencias al final, a favor del grupo
experimental, siendo considerada esta situación como una
evidencia de que la variable independiente fue la única cau-
sante de la variación de la variable dependiente. Esta situa-
ción de homogeneidad al inicio del experimento no se pudo
lograr por la cantidad de grupos de deportistas y por haber-
se seleccionado los grupos control y experimental a conve-
niencia. A pesar de ello, aunque el grupo experimental inició
con valores menores de potencia, al final del experimento
incrementó de manera significativa sus valores de potencia
de manera que no existieron diferencias con el grupo control.

Al realizar las comparaciones intragrupo para evidenciar
si existieron diferencias entre el pretest y el postest del gru-
po experimental, los resultados mostrados en la tabla 8 per-
miten afirmar que la potencia, la cual se incrementó en un
14.7% (44V/299V), fue estadísticamente diferente, siendo los
valores del postest mayores que los del pretest. Es decir, el
plan por Modelamiento para la potencia muscular de estos
deportistas modifica los mecanismos neuromusculares de
manera que la potencia muscular se modifica de manera po-
sitiva. Al realizar las mismas comparaciones en el grupo con-
trol, los valores de la tabla 8 muestran que los valores fueron
prácticamente iguales (468V vs 467V, en el pretest y postest,
respectivamente). Los valores de la tabla 8 permiten afirmar
que no existieron diferencias significativas entre los valores
comparados. Con base en este conjunto de hallazgos, se
puede afirmar que el plan de entrenamiento por Modelamiento
produce modificaciones positivas significativas sobre la
potencia muscular de los deportistas, que con los valores
hallados en el grupo control permiten corroborar que la úni-
ca causa posible de estas modificaciones fue la aplicación
del plan de entrenamiento, lo que implica rechazar la hipóte-
sis nula.

En este estudio se aplicaron cargas concentradas de
potencia dos veces por semana atendiendo a dos recomen-
daciones: 1. Para el ejercicio de media sentadilla, que es el
utilizado para el pre-test y pos-test: entre el 45-60% de 1RM
es una carga suficiente para desarrollar la potencia (Kawamori
& Haff, 2004) y 2. Usar una alta velocidad en las repeticiones
a realizar, tal y como en el estudio de González-Badillo &
Ribas (2002).

La aplicación de las intervenciones representó aproxima-
damente la tercera parte de las repeticiones posibles de rea-
lizar y se tuvo permanente control por parte de los entrena-
dores que tal realización fuese a la máxima velocidad posible,
para desarrollar así fuerza simultáneamente con la velocidad
tal y como lo hicieron los estudios de Cappa (2000) y Loturco,
et al. (2016).

Se utilizaron ocho semanas de intervención para trabajar
la potencia, lo que coincide con trabajos de potencia como:
Meylan, et al. (2013), Hernández & García (2012) y Hernández
& García (2013).

Las ganancias encontradas por los integrantes del gru-
po experimental coinciden en valores con las diferencias pre-
sentadas entre luchadores amateur y luchadores de élite

Tabla 3.
Variables antropométricas de los participantes.

N Media Desv. Est.
Edad (años) 83 15.9 3.0
Masa (Kg) 83 53.2 18.8
Talla (cm) 83 144.5 53.7

Tabla 4.
Distribución por deportes de los participantes.

Deporte n %
Natación artística 12 14.5

Natación 17 20.5
Boxeo 5 6.0
Karate 6 7.2

Voleibol 15 18.1
Ciclo montañismo 8 9.6

Ultimate 2 2.4
Balonmano 11 13.3
Taekwondo 7 8.4

TOTAL 83 100%

Tabla 5.
Distribución por géneros de los participantes.

Género Frecuencia Porcentaje
Masculino 41 49.4
Femenino 42 50.6

Tabla 6.
Estrato socio económico de los participantes
Estrato socioeconómico n %

1 3 3.6
2 56 67.5
3 13 15.7
4 7 8.4
5 4 4.8

TOTAL 83 100%

Tabla 7.
Prueba de Normalidad: Shapiro-Wilk

Estadístico Sig.

Grupo Experimental (GE) Pretest 0.96 0.05
Postest 0.94 0.01

Grupo Control (GC) Pretest 0.98 0.91
Postest 0.97 0.83

Tabla 8.
Estadísticos Descriptivos del resultado para los grupos: GE y GC

Grupo Prueba N Mínimo Máximo Mediana Q1 Q3 RIC

GE Pretest 62 117 683 299 230 403 173
Postest 62 171 748 343 257 452 195

N Mínimo Máximo Media Desviación estándar Rango

GC Pretest 21 160 859 468 177 699
Postest 21 210 750 467 154 540

Tabla 9.
Comparación entre los grupos: GE y GC al inicio y al final del experimento

Grupo N Rango promedio U de Mann-Whitney Z Sig. asintótica (bilateral)

Pretest GE 62 36.76 326 -
3.404 0.001GC 21 57.48

Pretest GE 62 37.88 396 -
2.676 0.007GC 21 54.17

Tabla 10.
Comparación del Pre-test y Pos-test del GE mediante la prueba de Rangos de Wilcoxon.

Prueba de rangos de Wilcoxon N Rango promedio Z Sig. asintótica (bilateral)
Rangos negativos 15a 20.77

-4.663b 0.000Rangos positivos 47b 34.93
Empates 0c
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(López-Gullón et al., 2011) lo que permite valorar como im-
portante el cambio logrado con la metodología propuesta.

En el estudio de Raya-González et al. (2017), realizado
con 16 futbolistas, se midieron las mejoras en potencia, utili-
zando también T-Force y comparando dos metodologías de
entrenamiento, aplicadas a dos grupos de futbolistas jóve-
nes con edad promedio de 16.6 ±0.3 años, se reportaron
mejoras después de la sexta semana de intervención entre el
seis y el 10%, para el caso de la potencia. Este reporte, que
incluye los valores más altos de ambas metodologías, está
por debajo de las mejoras con el Modelamiento que llegó al
14% entre pre-test y pos-test. Es de destacar que en este
estudio la intervención se realizó por ocho semanas, a dife-
rencia del estudio citado, el cual duró 10 semanas.

También en jóvenes futbolistas españoles se mejoró la
potencia en un 8.5%, también por debajo de las mejoras por-
centuales logradas en el presente estudio de potencia, al
aplicar una metodología de entrenamiento de fuerza con ejer-
cicios como: cargada de fuerza, media sentadilla, salto carga-
do y saltos continuos de 40 y 50 cm, durante ocho semanas
más entrenamiento de futbol, a diferencia del grupo control
que solo hizo los entrenamientos habituales específicos
(Hernández & García, 2015). El estudio incluyó 40 sujetos
con una experiencia en trabajo de fuerza inferior a 1 año y
edad promedio de 17.29 ± .791

Velasco et al. (2015) analizaron el efecto de dos tipos de
entrenamiento complejo sobre la fuerza máxima y la potencia
en atletas de cuatro modalidades diferentes: fútbol, balon-
cesto, balonmano y voleibol en dos grupos uno de 50 suje-
tos y otro de 40, que trabajaron durante seis semanas, se
reportan mejoras de potencia en promedio del 6%. En las
conclusiones de este trabajo se propone a futuro trabajar
con cargas más bajas, en aras de propiciar mejoras más sig-
nificativas en esta variable. En el presente estudio se tuvo
como principio de planeación el hecho de realizar la menor
carga posible, en concordancia con lo propuesto por Velasco
et al. (2015)

En Naclerio (2006), luego de una intervención de 20 a 26
semanas, la potencia media se incrementó sólo entre un tres
y 11%. Para mejoras del 13% reporta que se requirió un traba-
jo de 46 semanas.

El estudio de Hakikinen et al. (2017), con poblaciones
diferentes de adultos jóvenes 30±5 años (n= 8) y ancianos
61±4 años (N=10), no mostró diferencias significativas en
potencia luego de entrenar con métodos periodizados de
fuerza por 10 semanas.

Conclusiones

Este estudio demostró que el Modelamiento es una alter-
nativa para desarrollar la potencia máxima de miembros infe-
riores de atletas jóvenes que presenta resultados superiores
a algunos estudios con los que fue comparado en poblacio-
nes semejantes con tiempos semejantes. También cuando se
comparó con un estudio de poblaciones adultas que preten-
dieron desarrollar la potencia el efecto de la metodología por
Modelamiento mostró mejores resultados porcentuales.

La concentración de tareas de potencia por ocho sema-
nas, realizadas con cuatro ejercicios por sesión durante aproxi-
madamente 30 minutos de trabajo real lograron mejoras

estadísticamente significativas en la potencia medida a tra-
vés de un test de carga incremental con T-Force.

Entrenar la fuerza-potencia con pesos suficientemente
bajos para lograr una alta velocidad, de ejecución durante la
carga de intervención (por las ocho semanas), y de acuerdo
con el resultado del test inicial de carga incremental, logran-
do de esta forma atender a las necesidades individualizadas
(Modelamiento), propició para este grupo de atletas, mejorar
los resultados de forma significativa de la variable Potencia.

Se propone en futuras investigaciones trabajar con con-
trol directo de la potencia durante condiciones de entrena-
miento con instrumentos como el BlueBrain o el SmartCoach
dadas sus condiciones semejantes de medición (Martínez &
Fernández, 2016) o con métodos de entrenamiento combina-
dos que reportan haber mejoraro la potencia en Taekwondo
(Guillén, et al. 2020)
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