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Resumen

El estudio analizo los efectos del entrenamiento de contraste francés (CF) sobre la repeticion
maxima (RM) del ejercicio clean and jerk (C&J) en atletas avanzados de Cross training del
Centro de Entrenamiento Lautaro, en Vina del Mar, Chile. Participaron diez atletas, divididos
en un grupo experimental y un grupo control. Durante ocho semanas, el grupo experimental
incorpord el método CF, una combinacién de ejercicios que actiian en distintos puntos de la
curva fuerza-velocidad, mientras el grupo control mantuvo su rutina habitual. Se aplicaron
evaluaciones pre y post intervencion a través de una competencia simulada de levantamiento
de C&J, teniendo 12 minutos para poder obtener una RM de dicho ejercicio. Los resultados,
mediante la prueba de ¢ de Student, mostraron mejoras estadisticamente significativas (p =
0,001) en el grupo experimental, con un aumento promedio de 4,4 kg en la RM del C&J,
mientras que el grupo control no presentd cambios relevantes. Ademads, al realizar la prueba
t no pareada con correccion de Welch entre grupos, se establecié una diferencia altamente
significativa (p < 0,0048). Estos hallazgos confirman que el CF posibilitaria un aumento en
los kilos levantados en el ejercicio de C&J, interpretandose una mejora en la eficiencia
neuromuscular y la estabilidad funcional enfocada en levantamientos olimpicos. Se concluye
que este método constituye una alternativa eficaz y eficiente para mejorar el rendimiento del
C&J en atletas de Cross training, permitiendo maximizar resultados.

Palabras clave: Contraste francés, Clean & jerk, Cross training.

1. Introduccion

En el deporte de alto rendimiento y de nivel avanzado, las cualidades fisicas tienen un rol
fundamental en la consecucion exitosa de determinadas acciones, dichas aptitudes se van
adaptando a ciclos de carga especificos con la mision de desarrollar curvas de esfuerzo con
el fin de provocar adaptaciones y la optimizacion de estas cualidades (Mantilla, 2020).
Dichos ciclos para la mejora atlética, a menudo apuntan como objetivos principales, el
desarrollo en la capacidad de la fuerza y la velocidad (Morris et al., 2022). Particularmente
en la Halterofilia y el Cross training se exige una ejecucion técnica precisa y la capacidad de
generar altos niveles de fuerza en tiempos reducidos. A pesar de la existencia de multiples
métodos de entrenamiento orientados a mejorar estas capacidades, alin se observa un vacio
en la literatura respecto a la eficacia de ciertos enfoques combinados, como el entrenamiento
de contraste francés (CF) en deportes individuales y especialmente sobre variables de
rendimiento especificas como la repeticion maxima en el clean & jerk (C&J), pues la mayoria
de los estudios disponibles han enfocado sus analisis en disciplinas de conjunto como el
fatbol, hockey o voleibol (Tiirkarslan et al., 2024). Esta brecha en la literatura plantea la
necesidad de evaluar la efectividad del método de CF en un contexto de rendimiento real,
como el Cross training.



Dentro de los deportes que exigen un alto componente neuromuscular, se encuentra la
halterofilia, disciplina que no se centra en el incremento del tamafio muscular focalizado,
sino mas bien en el desarrollo de la potencia y fuerza explosiva que implica un mayor
reclutamiento de fibras musculares rapidas (Arteaga Ruiz et al., 2021), debido a la potente
triple extension de caderas, rodillas y tobillos para poder realizar los movimientos que esta
disciplina solicita, es decir, requiere la capacidad de generar maxima potencia
neuromuscular, lo cual es el factor méas importante y determinante dentro de este deporte y
en el rendimiento deportivo en general (Mateluna et al., 2022). En el &mbito competitivo se
busca lograr una repeticion maxima (RM), la cual se define como el maximo peso que se
puede levantar una vez (Grgic et al., 2020), particularmente del ejercicio de snatch o
arranque, el cual es un levantamiento rapido y explosivo, que tiene como proposito llevar la
barra desde el suelo hasta por encima de la cabeza en un solo movimiento (Arevalo Jativa et
al., 2021), ademas del C&J, el que consiste en levantar la barra desde el suelo hasta el frente
de los hombros en un movimiento continuo (clean o cargada), para luego impulsarla por
encima de la cabeza (jerk o envion) (Antunes et al., 2022).

Por otro lado, el Cross training, el cual es un programa de entrenamiento funcional de alta
intensidad para el desarrollo del fitness, dentro de sus multiples componentes, tiene como
uno de sus pilares el levantamiento olimpico de halterofilia (Bustos-Viviescas et al., 2023).
Esta forma de entrenamiento ha logrado un rapido crecimiento, con mas de 15000 centros
afiliados y més de 5 millones de atletas en todo el mundo (Meier et al., 2023). Al igual que
otro tipo disciplina, el cross training posee competencias tanto a nivel regional, nacional e
internacional y estas implican multiples eventos o circuitos que abarcan diversas areas de la
aptitud fisica; desde correr una cantidad determinada de kildémetros, hasta levantar la maxima
cantidad de kilos, ocupando la maxima potencia neuromuscular, en un determinado
movimiento (Mangine et al., 2022).

Existen diversos métodos de entrenamiento para la mejora del rendimiento atlético que
apuntan al continuo fuerza-velocidad (F/V) con el fin de provocar adaptaciones
neuromusculares, y como se menciond, este desarrollo es fundamental en el levantamiento
olimpico tanto en la halterofilia como en el cross training. Dentro de estos métodos destaca
el entrenamiento contra resistencia pesada que apunta principalmente al desarrollo de la
fuerza maxima y, por otro lado, el entrenamiento balistico que se caracteriza por proyectar
explosivamente el cuerpo de un individuo o una carga externa (Stone et al., 2022). Por lo
tanto, para el desarrollo holistico de las capacidades de fuerza-velocidad de un deportista,
existe la posibilidad de realizar una combinacién de métodos de preparacion fisica de
resistencia pesados o mas lentos y més ligeros o mas rapidos. En base a ello, es importante
sefialar que preparar ambos tipos de entrenamiento de resistencia en dias separados, al cual
se le denomina entrenamiento compuesto, puede requerir una inversion mayor de tiempo y
resultar poco practico. Sin embargo, la combinacién de ambos métodos dentro de una sola
sesion de entrenamiento, o también llamada entrenamiento complejo, puede permitir un
enfoque eficiente del tiempo para mejorar el rendimiento de los atletas (Thapa et al., 2024).
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De esta forma, se describe que el entrenamiento de contraste complejo, es una metodologia
que consta de la aplicacion alternada de ejercicios de resistencia de carga pesada con
ejercicios pliométricos de carga baja dentro de una sesion de ejercicio en una serie por serie
(Kumar et al., 2023), siendo un ejemplo de ello la realizacion de una sentadilla en
combinacion con un salto con contramovimiento (CMJ), peso muerto rumano mezclado con
balanceos con pesa rusa, zancadas con elevacion de rodillas con barra o un press de banca
con flexiones pliométricas, es decir, se mezclan ejercicios con caracteristicas biomecanicas
similares (Lagrange et al., 2020). La mejora en el rendimiento gracias a este método, se da
por el estimulo en la conduccién sinaptica y el nimero de unidades motoras reclutadas,
resultando un aumento de la tasa de desarrollo de fuerza (RFD) y la potencia de salida
requerida en una habilidad deportiva especifica, causada por la combinacion de las acciones
realizadas (Barra-Moura et al., 2024).

A partir del tipo de entrenamiento anteriormente descrito, nace una nueva forma compleja de
preparacion fisica, al que se le denomina, método de contraste francés (CF). El método de
CF es un entrenamiento que se encuentra entre las formas mas populares de resistencia
variable utilizadas por los entrenadores de fuerza y acondicionamiento. Esta forma de
preparacion fisica, fue aplicado por primera vez por el entrenador de atletismo francés Gilles
Cometti en 2008 (Tiirkarslan et al., 2024), aunque cabe mencionar que Cal Dietz es quien
tomo este método y lo modifico, integrandolo de una forma coherente para su uso por parte
de los entrenadores. La idea es utilizar cuatro ejercicios combinados para inducir respuestas
fisiologicas del atleta y entrenar a lo largo de la curva fuerza-velocidad, siendo una gran
herramienta para una amplia gama de deportes que soliciten una alta produccion de fuerza
(Elbadry et al., 2019). La combinacion consiste en la realizacion de un ejercicio multiarticular
al 80-90% 1RM, un ejercicio pliométrico lastrado al 0-30% de peso corporal (PC), seguido
de un ejercicio pliométrico y por ultimo un ejercicio de salto acelerado o asistido. Es decir,
se realiza una mezcla de cuatro ejercicios en cada serie. Como particularidad cada ejercicio
tiene un espacio diferente en la curva F/V, esto es basicamente lo que diferencia al contraste
del CF. El anterior solo se centran en algunos puntos de la curva F/V, mientras que el CF se
centra en varios puntos de ella a partir de la combinacion de los 4 ejercicios, que poseen
diferentes velocidades y tiempos de aplicacion de la fuerza. Dichos ejercicios pliométricos
deben realizarse con esfuerzos de alta intensidad, superiores al 80%, para reclutar las fibras
de contraccion répida, cruciales para el desarrollo de la potencia (Davies et al., 2015). Como
punto aparte, esta metodologia utiliza un esfuerzo bajo la capacidad anaerdbica alactica, lo
cual promueve que el deportista sea mas explosivo y potente (Cesarino et al., 2023). Al igual
que el método de contrastes complejo, la eficacia del método se debe a las adaptaciones
neuronales y el reclutamiento de fibras musculares, entregando como resultado una mayor
produccion de potencia y un mejor rendimiento atlético (Tiirkarslan et al., 2024). Dichos
conceptos se explican ya que este tipo de entrenamiento incluye el método pliométrico
(PLYO), el que, al ser utilizado, actua sobre el 6rgano tendinoso de Golgi y los husos
musculares (Davies et al., 2015), los cuales son mecanoreceptores activados por cambios en
la longitud o tensiéon muscular a través de movimientos autogenerados o pasivos (Zampieri
et al., 2021). La estimulacion de dichos receptores, permitiran la facilitacion o inhibicion de
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los musculos agonistas y antagonistas. El huso muscular envia sefales mas fuertes a mayor
velocidad de estiramiento, lo que genera una mayor contraccion muscular. El érgano
tendinoso de Golgi, por otro lado, actia como un mecanismo de proteccién para evitar
tensiones excesivas. Por lo tanto, el objetivo del entrenamiento PLYO es aumentar la
reactividad del sistema neuromuscular, reduciendo la sensibilidad del 6rgano tendinoso de
Golgi y aumentando la excitabilidad del huso muscular, lo que mejora la coordinacion y
eficiencia neuromuscular, haciendo que los movimientos sean mas automaticos y rapidos
(Davies et al., 2015). Gracias a este proceso, el ciclo de estiramiento-acortamiento (CEA) se
vuelve maés eficiente, ya que permite almacenar energia que sera aprovechada en una accion
posterior (energia elastica). Esta eficiencia se debe a un aumento en la rigidez o stiffness, el
cual involucra la integracién de los tejidos pasivos (tendones y ligamentos), los tejidos
activos (musculos) y el componente nervioso (Moran et al., 2023).

Ademas, el método de CF utiliza el fenomeno de la potenciacion post-activacion (PAP)
(Tiirkarslan et al., 2024). La PAP se provoca por un aumento en la capacidad contractil del
musculo después de una contraccion voluntaria, que necesariamente, debe ser de alta
intensidad. Los protocolos que se usan para provocar una PAP, incluyen ejercicios
comunmente utilizados en el entrenamiento de fuerza, como lo es la sentadilla o un press de
banca. Por lo general, estos ejercicios se realizan con pocas repeticiones a un 80-90% de la
repeticion maxima (1RM) (Alves et al., 2021), es decir, porcentajes similares a los que se
utilizan en el CF. Luego de realizar las series, se dan periodos de descanso, que van desde
unos pocos segundos a 20 minutos antes de realizar la accion principal. Si bien, los
mecanismos detras de la PAP no se conocen por completo (Hernandez-Preciado et al., 2018),
los estudios actuales explican el ascenso agudo en el rendimiento principalmente por el
aumento en la fosforilacion de las cadenas ligeras que regulan la miosina, el mayor
reclutamiento de unidades motoras de orden superior o también debido a cambios en el
angulo de penacion (Gumez-Alvarez et al., 2019). Si bien, se destacan mejoras agudas en el
rendimiento, existen estudios que han documentado efectos positivos a largo plazo (Flores
Gil et al., 2024; Tiirkarslan et al., 2024; Wang et al., 2024;). Dentro de la PAP, hay 4 variables
claves que actuan sobre el acondicionamiento, las cuales son la intensidad, para activar los
mecanismos de trabajo; el volumen, el que es inversamente proporcional a la intensidad; el
tiempo de descanso, que esta directamente condicionado por la intensidad y el volumen; por
ultimo, la similitud del movimiento (Garbisu-Hualde et al., 2021). Es importante sefialar que
se ha encontrado que los atletas mas fuertes o avanzados reaccionan mejor a estimulos que
provocan PAP, siendo probable que una de las razones sea porque la fosforilacion de la
miosina, es frecuente en las fibras de tipo II, las que son comunes en deportistas avanzados
(Cuenca Fernandez et al., 2019).

Es asi como los estudios dicen que un protocolo de CF obtendra mejoras en la capacidad
neuromuscular, utilizando de 2 a 3 series de la combinacion de los 4 ejercicios mencionados,
dichas investigaciones indican que es correcto otorgar 3-5 minutos de descanso entre series
y realizar una frecuencia semanal de 2 a 3 dias de entrenamiento, durante 6 a 16 semanas
(Zhao et al., 2025; Thapa et al., 2024; Hernandez-Preciado et al., 2018). Dado que el Cross
training integra pruebas de fuerza maxima y que sus atletas enfrentan cargas neuromusculares



complejas, los resultados de este estudio podrian servir como base para optimizar programas
de entrenamiento de fuerza en atletas avanzados, contribuyendo a la eficiencia del proceso
de planificacion deportiva. Evaluar los efectos del CF en esta poblacion no solo permite
generar evidencia aplicada a un contexto especifico, sino que también contribuye a la toma
de decisiones en planificaciéon y programacion del entrenamiento deportivo. Este estudio
propone una intervencion controlada en un entorno real, desde una perspectiva de
competencia simulada en un contexto de Cross training, con miras a aportar al desarrollo de
metodologias eficientes y transferibles para mejorar la RM del C&J. De esta forma se
propone como objetivo general analizar el impacto que tiene el entrenamiento de CF sobre
la RM del C&J en atletas de Cross training de nivel avanzado en el centro de entrenamiento
Lautaro en Vifia del Mar y como objetivos especificos conocer la RM del C&J en pre test, en
grupo experimental y grupo control a través de una competencia simulada; determinar los
efectos del entrenamiento de CF sobre la RM del C&J en post test; evaluar los cambios en la
RM del C&J entre el pre y el post test dentro del grupo experimental y dentro del grupo
control, y finalmente, comparar las variaciones en la RM del C&J entre el grupo experimental
y el grupo control después de la intervencion.

2. Hipdtesis de trabajo

El entrenamiento de CF produce una mejora significativa sobre la RM del C&J, en atletas de
Cross training de nivel avanzado en el centro de entrenamiento Lautaro en Viia del Mar,
Chile.

2.1.  Hipotesis alterna

El entrenamiento de CF produce una mejora significativa sobre la RM del clean, pero no asi
del jerk, en atletas de Cross training de nivel avanzado en el centro de entrenamiento Lautaro
en Vifa del Mar, Chile.

2.2.  Hipotesis nula

El entrenamiento de CF no tiene relacion con la mejora de la RM del C&J, en atletas de Cross
training de nivel avanzado en el centro de entrenamiento Lautaro en Vifia del Mar, Chile.

3. Objetivos
3.1.  Objetivo general

Analizar el impacto que tiene el entrenamiento de contraste francés sobre la RM del C&J en
atletas de Cross training de nivel avanzado en el centro de entrenamiento Lautaro en Vifia del
Mar, Chile.



3.2.  Objetivos especificos

e Conocer la RM del C&J en pre test, en grupo experimental y grupo control a través
de una competencia simulada entre atletas de Cross training del centro de
entrenamiento Lautaro en Vina del Mar, Chile.

e Determinar los efectos del entrenamiento de CF sobre la RM del C&J en post test.

e Evaluar los cambios en la RM del C&J entre el pre y el post test dentro del grupo
experimental y dentro del grupo control.

e Comparar las variaciones en la RM del C&J entre el grupo experimental y el grupo
control después de la intervencion.

4. Metodologia

4.1. Participantes

Diez atletas con 3 afios de experiencia en Cross training, de nivel avanzado del centro de
entrenamiento Lautaro Box en Vina del Mar fueron seleccionados para participar en este
estudio.

Cinco de los atletas formaron parte del grupo control y los cinco restantes formaron parte del
grupo experimental.

Todos los participantes fueron informados detalladamente sobre los objetivos del estudio y
dieron su consentimiento voluntario antes de participar. El consentimiento declarado se
encuentra en el apartado de Anexos.

4.2. Evaluacion

El estudio actual fue disefiado para examinar el efecto del CF en atletas de Cross training
sobre la RM en el ejercicio de C&J, mediante la comparacion de resultados pre y post
intervencion en un grupo experimental frente a un grupo control.

Inicialmente, se realizoé una evaluacion definida como “Pre test”, la cual consistido en una
competencia simulada de 12 minutos, para que asi los atletas, de forma simultanea, tuvieran
la posibilidad de realizar una RM de C&J, con el fin de que los sujetos se vieran expuestos a
una situacion real en la que cominmente utilizan su maximo esfuerzo, gestionando sus
propios descansos y estrategias, tal como se hace en los torneos de Cross training. En base a
este test, se determind el peso maximo del ejercicio C&J en cada atleta. Luego de 8 semanas,
se realizo el mismo instrumento evaluativo, definido como ‘’Post test™.



4.3. Protocolo
4.3.1. Ejercicios seleccionados para realizar la intervencion

Al grupo control no se le realiz6 ninguna modificaciéon en su planificacion, realizaron sus
bloques de trabajo previamente establecidos, caracterizados por trabajos de fuerza con
patrones basicos (Sentadilla, peso muerto, press militar y otros >80%) y derivados del
levantamiento olimpico, sin presencia de PLYO, ni trabajos que abordaran distintos puntos
de la curva F/V, ello en el primer bloque neuromuscular.

Al grupo experimental, luego del calentamiento conformado por movilidad articular y
activacion de zona media y piernas, se le agrego6 el método de CF, conformado por ejercicios
basados en distintos momentos de la curva F/V, tomando en cuenta lo planteado por
Blazevich (2020), quien sefiala que las acciones deben ser ejecutadas a la maxima intensidad
posible (independiente de la velocidad real), ademas, los patrones de movimiento deben
poseer una similitud con la prueba a realizar, de esta forma se generan las mejores
adaptaciones fisicas. En este sentido, como primer ejercicio del protocolo, se seleccion6 un
ejercicio de sentadilla frontal (80-90%), pues al ser un ejercicio de carga pesada, este
aumentaria la fuerza y la velocidad de contraccion en el ejercicio posterior con carga menor
(Thapa et al., 2024); seguido de un ejercicio pre pliométrico y pliométrico (dependiendo de
la semana de intervencion), los cuales fueron pogo jumps y DJ, segun Anastasiou et al.
(2023), este movimiento induce el CEA, produciendo una fase excéntrica rapida y una
transicion veloz a la fase concéntrica, similar a lo que se produce especialmente en el final
del segundo jalon del clean y en la fase de impulso del jerk; otra de las acciones que
completan la curva F/V son los saltos lastrados (20-30% PC), para asi generar adaptaciones
en fases de alta fuerza a menor velocidad (Loturco et al., 2018). Se ha documentado en
investigaciones anteriores que el entrenamiento de saltos con carga, provocaria aumentos
significativos en la fuerza aplicada en diferentes acciones (Strate et al., 2022; Makaruk et al.,
2020; Loturco et al., 2015); para finalizar el bloque, se usaron saltos asistidos, pues hay
estudios que mencionan que el efecto provocado por las bandas elasticas podria generar
adaptaciones positivas en la porcion de alta velocidad del espectro F/V, otorgando la
capacidad de producir mas fuerza con supra velocidades (Loturco et al., 2018), lo cual es
fundamental para el levantamiento olimpico, donde se debe emplear la mayor fuerza en el
menor tiempo posible para asi generar una mayor velocidad. Esto es consistente con estudios
que han abordado este tema previamente (Loturco et al., 2023; Makaruk et al., 2020).

4.3.2 Determinacion del RM de sentadilla

Una semana antes de comenzar con la intervencion, se realizo el test indirecto de RM usando
la formula de Brzycki (1993), donde se usé la cantidad de SRM. DiStasio (2014) en un
estudio donde utilizé jugadores de futbol americano entrenados, menciona que al utilizar una
prueba submaxima de SRM, este método seria la mejor opcidon para predecir la 1RM del
atleta, mientras que sobre 10RM existe mayor riesgo de error. Al tener estos datos, se calculod
el factor que plantea Brzycki (1993) en su formula:



1RM=Peso levantado/[1.0278—(0.0278xRepeticiones)]

Al realizar la primera operacion y ya que todos realizaron 5 repeticiones, el resultado fue un
factor de 0,8888, el cual se dividio por los kilos levantados por cada sujeto, arrojando el RM
tedrico. Entre cada intento y con la intencién de que tuvieran una recuperacion completa, los

sujetos descansaron 3 minutos. Los resultados se pueden apreciar en la siguiente tabla:

Tabla 1. RM Sentadilla frontal

n Repeticiones Kilos levantados | Factor Brzycki | RM indirecto
Sujeto 1 5 102 0,8888 115

Sujeto 2 5 120 0,8888 135

Sujeto 3 5 76 0,8888 85

Sujeto 4 5 62 0,8888 70

Sujeto 5 5 76 0,8888 85

n: Participante; RM: Repeticion maxima

4.3.3 Determinacion de la altura optima de caida

Respecto de la altura 6ptima de caida, los sujetos se sometieron a una prueba en la plataforma
Chronojump (De Blas et al,. 2012), donde debian ejecutar un DJ y luego observar el mejor
valor en el indice de fuerza reactiva (RSI), el cual tiene relacion con el tiempo de contacto
con el piso y la altura de vuelo. Anastasiou et al. (2023), estudiaron la correlacion entre el
RSI de un DJ con el rendimiento en levantadores de pesas entrenados, arrojando que esta
variable es un fuerte predictor de rendimiento en los atletas, por lo que entrenar en esta zona
de intensidad seria fundamental, dejando clara la importancia de estimar este valor para
maximizar resultados; por otra parte existen diversos estudios que plantean al RSI como una
variable importante a la hora de prescribir el entrenamiento respecto de saltos en caida
(Sotiropoulos et al.,2023; Zagatto et al., 2022; Tong et al., 2021; Byrne et al., 2017).

Es por ello que se le instruyo a los deportistas que, al momento de tocar el piso, debian
despegar lo mas rapido posible con la intencion de buscar la maxima altura. A los
participantes se les dio la instruccion “’el piso es lava” para asi generar una mayor conciencia
en el movimiento. Entre cada intento, los deportistas tuvieron 3 minutos de descanso. Los
resultados se pueden apreciar en la siguiente tabla:

Tabla 2. Altura 6ptima de caida

N Tipo de salto Caida (cm) RSI
Sujeto 1 DJna 20 1,06
Sujeto 2 DJna 30 1,43
Sujeto 3 DJna 25 1,62
Sujeto 4 DJna 20 1,09
Sujeto 5 DJna 20 1,21

n: Participante; cm: Centimetros; RSI: Indice de fuerza reactiva; DJna: Drop jump sin brazos
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4.4.

Contraste Frances

Antes del comienzo del entrenamiento y dado que los sujetos no tenian antecedentes de
pliometria formal, el grupo experimental participd en una sesion de familiarizacion que
cubria todos los requisitos de entrenamiento. El protocolo de entrenamiento comprendi6 2
sesiones por semana durante 8 semanas, de ellas, la semana 4 y 8 se utilizaron como descarga,
donde se redujo el volumen de entrenamiento, descritos en la Tabla 3. Se ha propuesto que
esta duracion del entrenamiento asegura adaptaciones neuromusculares (Elbadry et al.,
2019). Todas las sesiones de entrenamiento se completaron dentro del mismo gimnasio. Los
sujetos realizaron un calentamiento estandarizado al inicio de cada sesion de entrenamiento
y se le pidi6 al grupo control que no realizara trabajos pliométricos ni CF durante el presente
estudio en el bloque neuromuscular.

Tabla 3. Planificacion de entrenamiento contraste francés

(2) Jump shrug + (3)
Drop Jump + (4) Pogo
jumps con banda elastica

3)5+4)6

(3) PC +(4) Banda
gruesa

Semana | Ejercicio Series | Repeticiones | Intensidad Descanso  entre | Descanso Dias
ejercicio por serie

1 (1)Sentadilla frontal + | 2 (13 +2)5 + | (1)80% + (2)20%PC + | 20s 4 min Lunes-
(2) Squat Jumps bar + 3)8+4)6 (3) PC +(4) Banda Viernes
(3) Pogo Jumps + (4) gruesa
Pogo jumps con banda
elastica

2 (1)Sentadilla frontal + | 3 (D3 +(2)5 + | (1)80% + (2)20%PC+ | 20s 4 min Lunes-
(2) Squat Jumps bar + (3)10+(4)6 (3) PC +(4) Banda Viernes
(3) Pogo Jumps + (4) gruesa
Pogo jumps asistidos

3 (1)Sentadilla frontal + | 3 12+ @2)5 + | (1)85% + (2)25%PC+ | 20s 4 min Lunes-
(2) Db jumps shrug +(3) (3)6+(4)6 (3) PC +(4) Banda Viernes
Drop jump (floor) + (4) gruesa
Pogo jumps con banda
elastica

4 R R R R R R

5 (1)Sentadilla frontal + | 2 (D2 +2)5+ | (1)85% +(2)25%PC+ | 20s 4 min Lunes-
(2) Db jumps shrug +(3) (3)5+4)6 (3) PC +(4) Banda Viernes
Drop Jumps+ (4) Pogo gruesa
jumps con banda elastica

6 (1)Sentadilla frontal + | 3 13+ 2)5 + | (1)85% + (2)25%PC+ | 20s 4 min Lunes-
(2) Jump shrug + (3) 3)5+4)6 (3) PC +(4) Banda Viernes
Drop Jump + (4) Pogo gruesa
jumps con banda elastica

7 (1)Sentadilla frontal + | 3 (D1 +(2)5+ | (1)90% + (2)30%PC+ | 20s 4 min Lunes-
(2) Jump shrug + (3) 3)5+4)6 (3) PC +(4) Banda Viernes
Drop Jump + (4) Pogo gruesa
jumps con banda elastica

8 (1)Sentadilla frontal + | 2 (HI+@2)5 + | (1)90% + (2)30%PC + | 20s 4 min Miércoles

PC: Peso corporal; s: segundos; min: minutos
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4.5. Aspectos éticos

A los sujetos intervenidos en el presente estudio, se les entregd un consentimiento informado,
el cual firmaron de manera voluntaria. Todos los participantes tenian el derecho de retirarse
del estudio de forma libre si asi lo estimaban necesario. Ademas, el presente programa de
entrenamiento fue disefiado como parte fundamental de la intervencion, por lo que la
planificacion se fundamenta en principios cientificos del entrenamiento deportivo, buscando
promover adaptaciones fisiologicas seguras y efectivas en los participantes, sin comprometer
su bienestar fisico. Este proyecto fue autorizado por el Comité Etico Cientifico de la
Universidad de Vina del Mar, quien evalu6 y realiz6 seguimiento del presente estudio, para
asi proceder a la intervencion.

Este programa considera variables clave como la progresion de cargas, la individualizacion,
la inclusion de pausas adecuadas, y el control del volumen e intensidad, con el fin de asegurar
un desarrollo ordenado, progresivo y controlado de las sesiones, teniendo en cuenta
capacitaciones tedricas al inicio de la intervencidn y la asesoria constante durante todo el
transcurso de ella.

4.6. Diseno estadistico

Todos los anélisis se realizaron con el programa estadistico SPSS. Previamente se uso la
prueba de Shapiro Wilk para examinar la normalidad de las variables, la que arroj6 una
distribucion normal de los datos (p > 0,05), es por ello que se aplico la prueba paramétrica
de ¢ de Student para muestras pareadas y, posteriormente, la prueba de ¢ de Student para
muestras independientes con correccion de Welch. El nivel de significancia se establecio
enp < 0,05. Los resultados se presentan de forma descriptiva como media y desviacion
estandar (DE).

5. Resultados
5.1. Estadisticas Descriptivas

La Tabla 4 presenta las estadisticas descriptivas de los sujetos del grupo experimental y grupo
control. Las variables, incluyen edad, afios de experiencia realizando la disciplina y
resultados de pre y post test. En conjunto, los resultados descriptivos muestran que ambos
grupos presentaban caracteristicas similares en edad y experiencia deportiva al inicio del
estudio, lo que permitid realizar comparaciones validas. Sin embargo, solo el grupo
experimental evidencid una mejoria en los kilos levantados respecto al C&J con estadisticas
altamente significativas, lo que se asocia con la aplicacion de la intervencion de
entrenamiento de CF.
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Tabla 4. Estadistica descriptiva

Variables Grupo Experimental Grupo Control p
(n=35) (n=35)
Edad 30,2+ 1,92 31,2+£2,68 0,5173
TPD 3,4+0,55 3,4+0,55 >0,9999
RM Pre Test 76,4 + 23,66 98,0 + 21,19 0,1668
RM Post Test 80,8 23,64 97,6 22,80 0,2857

Nota. TPD: Tiempo en practica deportiva; RM: Repeticion maxima;, p: Significancia

5.2. Efectos del contraste francés

A continuacidn, se presentan los resultados asociados al pre y post test para los atletas de
grupo control y experimental de forma individualizada.

En la Tabla 5 se presentan los resultados obtenidos pre y post test para los atletas del grupo
control. Se puede observar que no existe diferencia significativa en los kilos levantados en la
mayoria de los atletas, contando ademas con una baja en kilos de levantamiento en uno de
los sujetos.

Tabla 5. Levantamientos grupo control

RM Pre test| RM Post test
(kilos) (kilos)

Sujeto 1 111 111

Sujeto 2

Sujeto 3 75 75

Sujeto 4

Sujeto 5 111 111

Nota. RM: Repeticion mdaxima

En la Tabla 6 se muestran los resultados obtenidos en el pre y post test para el grupo
experimental. En este caso, se observa un aumento significativo en los kilos de levantamiento
para todos los atletas sometidos al bloque de contraste francés.

Tabla 6. Levantamientos grupo experimental
RM Pre test| RM Post test

Sujeto 1
Sujeto 2
Sujeto 3
Sujeto 4
Sujeto 5

Nota. RM: Repeticion maxima
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5.3. Resultados estadisticos

La Figura 1 y tabla 7 reflejan el andlisis mediante la prueba ¢ de Student para muestras
pareadas, la cual arroj6 un valor de t = 8,629 con 4 grados de libertad (df = 4). El valor de p
fue 0,001 (**%*), lo que indica una diferencia altamente significativa (p < 0,05). Dado que la
prueba fue bilateral , se confirma que existen diferencias estadisticamente significativas entre
las medias de las muestras relacionadas. Estos resultados sugieren que el tratamiento o
intervencion aplicada tuvo un efecto notable sobre la variable evaluada, evidenciando
cambios significativos antes y después de la aplicacion del mismo.
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Figura 1. Andlisis de ¢ de Student para muestras pareadas, el rendimiento del clean & jerk
(1RM) en grupo control y experimental en pre y post test. Las barras representan el promedio
de kilos levantados (IRM). Se observan diferencias significativas en grupo experimental
entre test (p < 0,05). En grupo control no se aprecian diferencias significativas.

Nota. ns: No significativo, ***: Diferencias altamente significativas

Tabla 7. Prueba ¢ de Student

Valor p 0,001
Resumen del valor p ko
Diferencias significativas (p <
0.05)? Si
¢ Valor P unilateral o bilateral? Bilateral
t, df t=8,629, df=4
Numero de pares 5

Nota. Valor p: valor de significancia; t: estadistico t; df: grados de libertad
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Adicionalmente, se realizd una prueba t no pareada con correccion de Welch (Tabla 8),
obteniéndose un valor de t = 4,346 con 6,019 grados de libertad (df = 6,019) y un valor de p
=0,0048 (**). Este resultado también indica una diferencia significativa (p < 0,05) entre los
grupos independientes comparados. Ademas, el delta (A), el cual corresponde a la diferencia
entre los valores obtenidos en el pre test y el post test, reflejando el cambio en kilos
levantados producto del entrenamiento; resultd en -0,4 kg para el grupo control y 4,4 kg en
el grupo experimental respectivamente. En este caso, el A positivo indica mejora en el
rendimiento del grupo experimental, mientras que el A negativo representa una disminucion
en el rendimiento del grupo control. La correccion de Welch fue aplicada para ajustar posibles
diferencias en la varianza entre los grupos, reforzando la validez de los resultados obtenidos.
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Figura 2. Analisis de ¢ de Student para muestras independientes con correccion de Welch, el
rendimiento del clean & jerk (1RM) entre grupo control y experimental en el post test. Las
barras representan la diferencia (4) del promedio de kilos levantados (I1RM) en el post test
respecto del pre test. Se observan diferencias significativas entre los grupos (p < 0,05).
Nota. A: Delta **: Diferencias Significativas

Tabla 8. Prueba ¢ de Student para muestras independientes con correccion de Welch.

Valor p 0,0048
Resumen del valor p *ok
Diferencias significativas (p < 0.05)? Si
¢, Valor P unilateral o bilateral? Bilateral
Welch-corregido t, df t=4,346, df=6,019

Nota. Valor p: valor de significancia; t: estadistico t; df: grados de libertad
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Se aplicaron estas dos pruebas estadisticas con el fin de evaluar tanto el efecto intra grupo
como la comparacion inter grupos. En conjunto, ambos andlisis estadisticos demuestran que
existen diferencias significativas entre los grupos analizados. Los valores de p obtenidos (p
< 0,05) confirman que los cambios observados no se deben al azar, sino que responden a un
efecto real del factor experimental del entrenamiento aplicado. Esto respalda la hipotesis de
investigacion y evidencia la eficacia del método de CF para la mejora en kilos levantados del
C&lJ.

6. Discusion

El presente estudio tuvo como objetivo analizar el impacto del método de CF sobre la RM
del C&J en atletas avanzados de Cross training. Los resultados confirmaron una mejora
significativa en el rendimiento del C&J tras la intervencion, respaldando la hipdtesis sobre la
eficacia del modelo de entrenamiento propuesto. Estos hallazgos concuerdan con
investigaciones previas que evidencian mejoras en diversas variables fisicas que colaboran
con un exitoso rendimiento deportivo, especialmente en acciones de miembros inferiores, los
cuales son fundamentales en movimientos olimpicos y que requieren altos niveles de RFD,
como el segundo tirdn del clean y la fase de impulso del jerk (Comfort et al., 2023). En esta
linea, Krzysztofik et al. (2025), tras aplicar el método de contrastes convencional en
basquetbolistas, observaron incrementos significativos (p < 0,05) en la RM de sentadilla y
salto con barra, asi como en la altura alcanzada en el DJ, movimientos que biomecanicamente
se asocian con la eficiencia y eficacia del C&J (Aslam et al., 2025; Anastasiou et al., 2023;
Martinopoulou et al., 2022). Estos resultados concuerdan con lo planteado por Tiirkarslan et
al. (2024), quienes observaron en futbolistas incrementos altamente significativos en el salto
con contramovimiento (de 42.6 + 5.92 a 46.0 = 5.54 cm; p < 0.05) gracias al CF. Es
importante sefialar que, si bien, los hallazgos encontrados en estos estudios pertenecen a
deportes colectivos con una muestra mayor, 24 y 21 deportistas respectivamente, las variables
tuvieron mejoras significativas al igual que nuestro estudio, lo cual refleja la eficacia de
aplicar entrenamientos de contrastes en distintos contextos. Otro estudio que respalda lo
anteriormente mencionado respecto a la muestra y al tipo de deporte es el realizado por
Elbadry et al. (2019), quienes aplicaron el método de CF en 10 deportistas de un equipo de
atletismo durante 8 semanas, caracteristicas muy similares a nuestro estudio, aunque en €l no
se considerd grupo control. En su investigacion obtuvieron mejoras significativas (p < 0,05)
en variables de produccion de fuerza de miembros inferiores como lo es la prueba de salto
Sargent y CMJ. Otro estudio que observd cambios en un periodo de 8 semanas fue el
reportado por Wang et al. (2024) quienes investigaron a basquetbolistas, encontrando mejoras
significativas en el CMJ (p = 0,04), pero no asi en sentadilla (p = 0,809). Si bien, se evaluaron
distintas variables, el movimiento de C&J reune una fase donde se debe levantar una
sentadilla, por lo que se puede deducir que los resultados difieren ya que, en el estudio de
Wang et al. (2024), su protocolo menciona que hubo semanas donde se trabajé con
intensidades menores en dicho ejercicio (65%RM) y cuando la carga tendi6 a subir en
términos de intensidad, el tiempo de aplicacion de ella también fue menor. Al contrario de
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nuestra investigacion, la que utilizé un ejercicio de sentadilla frontal con carga subméxima
(80-90% RM) que oscil6 durante todo el periodo que durd6 la intervencion.

Ademas de la mejora en la RFD, dentro de los motivos del por qué aument6 el rendimiento
en el C&J, se podria deducir que fue gracias al incremento de la estabilidad. Tiirkarslan et al.
(2024), encontraron mejoras significativas en la estabilidad (p <0.05) en todas las direcciones
del test de equilibrio, tanto para el pie derecho como izquierdo, tras haber aplicado el CF.
Dicha informacion iria en la misma linea de Flores Gil et al. (2024), quien plantea que esta
metodologia mejoraria la fuerza muscular del core. En este sentido hay estudios que sefialan
que, al existir una mayor fuerza en esta zona, se obtendria un mayor equilibrio (Tsartsapakis
et al., 2024; Dong et al., 2023). La importancia de estos hallazgos, respecto a los resultados
obtenidos en nuestro estudio, radica en la relevancia y mejora del equilibrio que otorgaria el
método de CF para tener éxito en los levantamientos olimpicos.

En relacion al periodo de tiempo y frecuencia utilizada para poner en practica la metodologia
de CF, se seleccionaron 2 dias de entrenamiento y como se menciond, tuvo una duracion de
8 semanas, lo que va de la mano con otros estudios que obtuvieron resultados positivos en
referencia a las adaptaciones que produce este método de entrenamiento (Tiirkarslan et al.,
2024; Elbadry et al., 2019; Hernandez-Preciado et al., 2018). Al haber aplicado tal cantidad
de semanas de intervencion, tanto en estos estudios como en el nuestro y aun asi haber
obtenido resultados positivos, se condice con lo que plantea, Flores Gil et al. (2024) en su
revision sistematica, donde investigé las adaptaciones provocadas por la PAP a largo plazo.
En su estudio, se tomo en cuenta el entrenamiento de contrastes y se observaron mejoras a
nivel cronico en distintas manifestaciones de la fuerza, como lo es aumentos del RM, saltos,
sprints y la fuerza muscular del core; efectos similares a los mencionados anteriormente.

Si bien, no se identificaron estudios que apliquen de forma directa el CF en atletas de Cross
training evaluando especificamente el RM del C&J, la evidencia disponible respalda el
potencial del método para producir adaptaciones transferibles a gestos que requieren alta
produccion de fuerza y potencia y aunque dichas variables no se evaluaron directamente, si
existen estudios, tanto nuevos como clasicos, que indican una relacion entre la fuerza y
potencia, con los levantamientos olimpicos, especificamente con el C&J (Zecchin et al.,
2023; Lopes dos Santos et al., 2021; Garhammer, 1993). Ademas, los resultados obtenidos
en este y otros estudios entregarian la informacion de que la combinacion de cargas
contrastadas potencia no solo la produccion de fuerzas, sino también el control postural y la
estabilidad funcional (Tirkarslan et al., 2024; Flores Gil et al., 2024).

Si bien, los resultados fueron positivos y respaldados con la evidencia actual, este estudio
presenta limitaciones, principalmente por el tamafio reducido de la muestra. Ademas, aunque
se busco medir el rendimiento del C&J, movimiento propio de los halterofilos (Antunes et
al., 2022), los participantes sometidos eran atletas de Cross training, disciplina moderna que
combina diversas capacidades y deportes, incluida la halterofilia, es por ello que no se
utilizaron mediciones antropométricas, pues el sistema competitivo se organiza por condicién
adaptativa de movimientos y funcionalidad, pero no por masa corporal (CrossFit, 2024;
Meier et al., 2023). Tampoco se evaluaron variables fisicas que explicaran los resultados de
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forma explicita, limitandose al rendimiento del C&J, por lo que futuros estudios podrian
analizar estos factores. No obstante, se identificd una brecha relevante en la literatura, pues
no se hallaron investigaciones que hayan implementado el método de CF para el aumento de
la RM del C&J como variable principal de resultado, ni mucho menos aplicado en atletas de
Cross training. Esta ausencia abre una oportunidad para avanzar en el campo, ya que seria
valioso comparar el CF con otros métodos utilizados cominmente en esta disciplina, asi
como analizar sus efectos tanto desde una perspectiva de rendimiento como de respuesta
neuromuscular.

A pesar de las limitantes, lo que es claro es que los resultados obtenidos y su relacién con
investigaciones previas sugieren que los atletas de Cross training pueden beneficiarse del
método de CF, al mejorar el rendimiento en el C&J, principalmente por ser un movimiento
que demanda alta produccion de fuerza en un breve periodo de tiempo, constituyendo una
estrategia valida, eficaz y eficiente.

7. Conclusiones

El presente estudio tuvo como propdsito analizar el efecto del método de CF sobre el ejercicio
de C&J en atletas de Cross training de nivel avanzado. Los resultados demostraron una
mejora significativa en el rendimiento del grupo experimental, con un aumento promedio de
4,4 kg en la prueba de levantamiento tras la intervencidon, mientras que el grupo control no
presentd variaciones relevantes. Estos hallazgos confirman la eficacia del método de CF
como estrategia de desarrollo de la fuerza y respaldan la hipotesis inicial planteada en esta
investigacion.

La significancia estadistica observada (p = 0,001) en el grupo experimental, contraria a lo
que sucedi6 en el grupo control (p > 0,05), ademas de la diferencia significativa entre ambos
grupos post test (p < 0,0048), indica que las mejoras no fueron producto del azar, sino
consecuencia directa del protocolo de entrenamiento aplicado. La estabilidad de la DE entre
las mediciones sugiere ademas que la intervencion fue efectiva de manera consistente entre
los sujetos, sin incrementar la variabilidad del grupo. Esto refuerza la idea de que el método
es aplicable en poblaciones con caracteristicas de entrenamiento similares a las del presente
estudio.

Se sugiere que futuras investigaciones consideren muestras mayores y periodos de
intervencion mas prolongados, asi como la inclusion de variables complementarias como
potencia de salto, antropometria, test de RM para miembros inferiores, u otras para
caracterizar de manera mas profunda los mecanismos de mejora. También seria interesante
analizar el posible efecto de interferencia entre estimulos concurrentes, efecto caracteristico
del Cross training, y su influencia sobre las adaptaciones neuromusculares inducidas por el
CF o las ganancias que este método podria generar de acuerdo a diferentes periodos de una
planificacion. Explorar estas interacciones podria ofrecer informacion valiosa para optimizar
la periodizacion del entrenamiento en atletas de disciplinas multifactoriales.
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En términos aplicados, los resultados permiten concluir que el método de CF es una estrategia
eficaz y eficiente para mejorar el rendimiento en levantamientos olimpicos dentro del Cross
training, especialmente en el C&J. Su capacidad para generar adaptaciones, lo posiciona
como una herramienta viable y eficaz. El modelo favorece la transferencia al gesto técnico y
permite un mayor aprovechamiento del CEA, lo cual se traduce en un aumento significativo
de la produccion de fuerza en corto tiempo. Por otro lado, la capacidad de generar una mayor
estabilidad y equilibrio gracias al método de CF permitirian una mayor funcionalidad para el
éxito del C&J.

En sintesis, el método de CF demostré ser efectivo para mejorar el rendimiento de fuerza en
atletas avanzados de Cross training, contribuyendo a la optimizacion del C&J mediante
mecanismos neuromusculares, mecanicos y funcionales. Su aplicacion sistematica podria
constituir una alternativa practica para entrenadores y preparadores fisicos que busquen
potenciar los levantamientos olimpicos en un contexto de Cross training sin incrementar
sustancialmente la carga total de trabajo. Futuros estudios deberian continuar explorando su
impacto en otras variables de rendimiento y en poblaciones con diferentes niveles de
experiencia, con el fin de establecer protocolos mas especificos y validar su eficacia en el
contexto del entrenamiento funcional contemporaneo.
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9. Anexos

Planillas de recogida de datos Grupo Experimental

PRE TEST RM CLEAN AND JERK (AMRAP 12°)

Sujeto: 1

Grupo: Experimental

Pesos maximos levantado Levanta clean Levanta jerk
(kg) (v o X) (v 0 X)
111 v v
116 X X
POST TEST RM CLEAN AND JERK (AMRAP 12°)
Pesos maximos levantado Levanta clean Levanta jerk
(v 0 X) (v 0 X)
116 v v
120 v X
PRE TEST RM CLEAN AND JERK (AMRAP 127)
Sujeto: 2
Grupo: Experimental
Pesos maximos levantado Levanta clean Levanta jerk
(kg) (v 0 X) (v 0 X)
89 v v
93 v X
POST TEST RM CLEAN AND JERK (AMRAP 12”)
Pesos méaximos levantado Levanta clean Levanta jerk
(v 0o X) (v 0o X)
93 v v
98 X X
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PRE TEST RM CLEAN AND JERK (AMRAP 12°)

Sujeto: 3

Grupo: Experimental

Pesos méximos levantado Levanta clean Levanta jerk
(kg) (v o X) (v 0 X)
64 v v
66 v v
POST TEST RM CLEAN AND JERK (AMRAP 12°)
Pesos maximos levantado Levanta clean Levanta jerk
(v 0o X) (v 0o X)
70 v v
73 v X
PRE TEST RM CLEAN AND JERK (AMRAP 127)
Sujeto: 4
Grupo: Experimental
Pesos méaximos levantado Levanta clean Levanta jerk
(kg) (v 0 X) (V 0 X)
65 v v
68 X X
POST TEST RM CLEAN AND JERK (AMRAP 12”)
Pesos maximos levantado Levanta clean Levanta jerk
(v 0 X) (v 0 X)
65 v v
68 v v
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PRE TEST RM CLEAN AND JERK (AMRAP 12°)

Sujeto: 5

Grupo: Experimental

Pesos méximos levantado Levanta clean Levanta jerk

(kg) (v o X) (v 0 X)

51 v v

53 v X

POST TEST RM CLEAN AND JERK (AMRAP 12°)

Pesos maximos levantado Levanta clean Levanta jerk
(v 0o X) (v 0o X)

51 v v

57 v v
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PRE TEST RM CLEAN AND JERK (AMRAP 12°)

Sujeto: 1

Grupo: Control

Planillas de recogida de datos Grupo Control

Pesos maximos levantado Levanta clean Levanta jerk
(kg) (v 0 X) (v 0 X)
111 v X
111 v v
POST TEST RM CLEAN AND JERK (AMRAP 12°)
Pesos maximos levantado Levanta clean Levanta jerk
(v 0 X) (v 0 X)
111 v v
113 v X
PRE TEST RM CLEAN AND JERK (AMRAP 127)
Sujeto: 2
Grupo: Control
Pesos méaximos levantado Levanta clean Levanta jerk
(kg) (v 0 X) (V 0 X)
118 v v
121 v X
POST TEST RM CLEAN AND JERK (AMRAP 12”)
Pesos maximos levantado Levanta clean Levanta jerk
(v o X) (v o X)
118 v v
123 X X
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PRE TEST RM CLEAN AND JERK (AMRAP 12°)

Sujeto: 3

Grupo: Control

Pesos méximos levantado Levanta clean Levanta jerk
(kg) (v o X) (v 0 X)
72 v v
75 v v
POST TEST RM CLEAN AND JERK (AMRAP 12°)
Pesos maximos levantado Levanta clean Levanta jerk
(v 0o X) (v 0o X)
75 v v
78 v X
PRE TEST RM CLEAN AND JERK (AMRAP 127)
Sujeto: 4
Grupo: Control
Pesos méaximos levantado Levanta clean Levanta jerk
(kg) (v 0 X) (V 0 X)
75 v X
75 v v
POST TEST RM CLEAN AND JERK (AMRAP 12”)
Pesos maximos levantado Levanta clean Levanta jerk
(v 0 X) (v 0 X)
71 v v
75 v X
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PRE TEST RM CLEAN AND JERK (AMRAP 12°)

Sujeto: 5

Grupo: Control

Pesos méximos levantado Levanta clean Levanta jerk

(kg) (v o X) (v 0 X)

111 v v

115 X X

POST TEST RM CLEAN AND JERK (AMRAP 12°)

Pesos maximos levantado Levanta clean Levanta jerk
(v 0o X) (v 0o X)

111 v v

115 v X
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CONSENTIMIENTO INFORMADO

Nombre del estudio: Efectos del entrenamiento de contraste francés sobre la RM
del clean and jerk en atletas de Cross training de nivel
avanzado en el Centro de Entrenamiento Lautaro de Vifia del
mar

Investigador Maximiliano Osvaldo Martinez Mena

responsable:

Fuente de | Particular propio

Financiamiento:

Depto./Escuela/Unidad: | Magister en Evaluacion y Planificacion del Entrenamiento
Deportivo

Ud. ha sido invitado a participar en la investigacion “Efectos del entrenamiento de contraste
francés sobre la RM del clean and jerk en atletas de Cross training de nivel avanzado en el
Centro de Entrenamiento Lautaro de Vifia del mar” desarrollada por el “Magister en
Evaluacion y Planificacion del Entrenamiento Deportivo”. El propodsito del presente
documento es ayudarle a tomar la decision de participar o no en la investigacion, por lo que
a continuacion se le explicard en términos claros y sencillos en que consiste, quienes pueden
participar, como se llevara a cabo, como se resguardaran sus datos si decide participar y que
beneficios o riesgos podria ocasionarle.

Tome el tiempo que requiera para decidirse, lea cuidadosamente este documento, y realice
todas las preguntas que desee al investigador/a.

OBJETIVO DE LA INVESTIGACION:

Objetivo general

Analizar el impacto que tiene el entrenamiento de contraste francés sobre la RM del clean
and jerk en atletas de Cross training de nivel avanzado en el centro de entrenamiento Lautaro
en Vifa del Mar, Chile.

Objetivos especificos

1. Conocer la RM del ejercicio de clean and jerk en pre test, en grupo experimental y grupo
control a través de una competencia simulada entre atletas de Cross training del centro de
entrenamiento Lautaro en Vina del Mar, Chile.

2. Determinar los efectos del entrenamiento de contraste francés sobre la RM del clean and
jerk en post test.
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3. Evaluar los cambios en la RM del clean and jerk entre el pre y el post test dentro del grupo
experimental y dentro del grupo control.

4. Comparar las variaciones en la RM del clean and jerk entre el grupo experimental y el
grupo control después de la intervencion.

PARTICIPANTES: Para la seleccion de los sujetos, se incluird a atletas que posean un
minimo de 3 afios en la disciplina de Cross training, considerados como avanzados, con
experiencia en competencias de nivel nacional, integrando tanto a hombres como mujeres y
que sean mayores de 18 afios. Los sujetos deberan poseer una frecuencia de sesiones de
entrenamiento de 5-6 veces por semana. Se excluira a personas que posean algun tipo de
lesion y que no posean los criterios anteriormente mencionados. Los seleccionados seran
reclutados por el alumno investigador, mediante contacto personal, de acuerdo al interés
reciproco con los atletas del Centro de Entrenamiento Lautaro. Para realizar el presente
estudio, se considerara 10 atletas (50% grupo control y 50% grupo experimental).

DESARROLLO DE LA INVESTIGACION: Con el objetivo de evaluar los efectos del
método de contraste francés sobre el rendimiento neuromuscular, se llevara a cabo una
evaluacion inicial mediante una competencia simulada tipo AMRAP de 12 minutos,
orientada a estimar el 1RM en el ejercicio de clean and jerk. En esta instancia participaran
tanto el grupo control como el grupo experimental.

Posteriormente, ambos grupos continuardn con su entrenamiento convencional, sin embargo,
al grupo experimental se le incorporara el método de contraste francés en el primer bloque
neuromuscular, posterior al calentamiento. Este incluira sentadillas frontales (80-90% 1RM)
realizadas a méxima velocidad, seguidas de un ejercicio de salto con carga ligera (0—-30% del
peso corporal), un ejercicio pliométrico y, finalmente, saltos asistidos mediante bandas
elasticas. Para la correcta aplicacion de las cargas, el 1RM de sentadilla serd estimado
indirectamente mediante la formula de Bryzcki durante la semana previa al inicio del
protocolo.

Debido a la inexperiencia en trabajos pliométricos por parte de los participantes, el grupo
experimental recibird una sesion de familiarizacion antes de comenzar la intervencion. El
protocolo tendra una duracion de 8 semanas, con dos sesiones semanales (lunes y viernes),
siendo las semanas 4 y 8 consideradas de descarga, suprimiendo el método contrastado.
Todas las sesiones se desarrollaran en el mismo gimnasio bajo condiciones controladas.

Se solicitara al grupo control no incluir ejercicios pliométricos ni metodologias de contraste
durante el estudio. Al finalizar la intervencion, se repetird la competencia simulada (AMRAP
12 minutos) para evaluar posibles mejoras en el rendimiento del clean and jerk.

Tanto la evaluacion inicial como final, se realizardn 48 horas antes y después del periodo de
intervencion, respectivamente.

CONFIDENCIALIDAD Y CUSTODIA DE DATOS: Solo los investigadores tienen
acceso a los datos del estudio, los cuales seran utilizados para conocer métodos de
entrenamientos novedosos y efectivos para la disciplina estudiada. Ademas, estos seran
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resguardados en plataforma drive por un plazo de 3 afos. La privacidad se realizaré a través
de un codigo, bajo el formato de sujeto 1; sujeto 2; sujeto 3; etc. En caso de que los sujetos
estudiados requieran conocer sus resultados, pueden tener acceso a ellos mediante trato con
el investigador.

BENEFICENCIOS Y RIEGOS DE LA INVESTIGACION: Dentro de los beneficios
asociados al presente estudio, destaca la familiarizacion y posterior especializacion en el uso
del método pliométrico, lo cual conlleva mejoras a nivel neuromuscular, particularmente en
relacion con las demandas especificas de la disciplina del Cross Training. Ademas, en caso
de validar la hipdtesis planteada, los sujetos intervenidos, mejorarian su RM en el ejercicio
de clean and jerk.

No obstante, es importante considerar la posibilidad de que ocurran lesiones, ya sea por
sobrecarga o por una ejecucion inadecuada de los ejercicios propuestos. Con el proposito de
minimizar estos riesgos, se ha contemplado la realizacion de una jornada de capacitacion
previa a la intervencion. Esta instancia incluird una instruccion practica sobre la correcta
ejecucion técnica de los movimientos, asi como una charla informativa que entregara los
lineamientos clave del protocolo a aplicar. Adicionalmente, la intervencion ha sido
cuidadosamente planificada, incorporando periodos de descanso adecuados que favorezcan
la recuperacion fisiologica, con el fin de evitar acumulacion de fatiga o sobrecarga tanto entre
sesiones como dentro de cada una de ellas.

COSTOS DE LA INVESTIGACION: En el presente estudio no se involucran costos de
caracter econdmico.

RESULTADOS DE LA INVESTIGACION: El participante podré recibir los resultados de
la investigacion, posterior a la exposicion formal de ella frente a la comision evaluadora.
Todos los datos obtenidos seran enviados mediante correo electronico.

RETIRO DE LA INVESTIGACION: El participante que haya aceptado participar en la
investigacion o estudio de igual forma tiene derecho a retirarse, en cualquier momento, sin
explicacion alguna. Esto no le acarreara consecuencias de ningln tipo.

DUDAS O CONSULTAS: Para el caso que el participante tenga dudas o desee realizar
consultas respecto de la investigacion podra realizarlas a Maximiliano Osvaldo Martinez
Mena al correo Maximiliano.martinez@uvm.cl o en su defecto, a su teléfono +56989592712.
En el caso de reclamos o comentarios respecto de la investigacion podra hacerlos llegar al
Comité de Etica Cientifica de la Universidad Vifia del Mar al correo consultascec@uvm.cl

Nombre Participante Firma Nombre Investigador Firma

Fecha Fecha
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