¢REPETICIONES HASTA EL FALLO EN ENTRENAMIENTO DE FUERZA?

PARTICIPANTES
N = 14 HOMBRES

EDAD =

ESTATURA = 172,1 £ 5,1 cm
MASA CORPORAL = 74,4 + 5,9 kg

DISENO DE ESTUDIO

23,1 £ 2,2 ANOS

RESULTADOS  irencs ’ ’
TSN S ENTRE BATERIA DE TESTS 1-RM TEST BATERIA DE TESTS
AREA TRANSVERSAL 13,5 18,1 NO
ANGULO DE PENACION 13,7 14,4 NO
LONGITUD DEL fASCIicuLO 11,8 8,6 NO
1-RM PRENSA 45° 22,2 22,6 NO
1-RM EXTENSORA DE
PIERNAS 1,8 L9 NO CONCLUSIONES
* *%*
% *
80 P < 0.05 P < 0.05 350 .
70 ;6300 P < 0.05 P < 0.05 AMBOS METODOS INDUCEN SIMILAR
&5 eo = HIPERTROFIA, GANANCIAS DE FUERZA Y
8 2 wn 250
&, 20 = CAMBIOS ESTRUCTURALES
S 2 %o Z 150 NO SE OBSERVAN DIFERENCIAS EN NINGUNA
W (04 A
%8 4 S 100 VARIABLE ESTUDIADA ENTRE LOS METODOS
0 10 % s0 SIMILAR ACTIVACION MUSCULAR TRAS 10
0 0 .
e e U SEMANAS DE ENTRENAMIENTO ENTRE METODOS

e

Fisiologo del €jercicio del Comite Parallmplco Espanol

Santanielo N, ﬂ\fo'ﬁrega SR, Scar}oe[ﬁ’ MC, Alvarez 1F, Otoboni GB, Pintanel £, and Libardi CA. fﬁ[ect of

CREADO POR SANTIAGO SANZ esistance tmining to muscle fai[ure % non-fai[ure on stTengtﬁ, ﬁyyem’qpﬁy and muscle architecture in trained

individuals. Biology of Sport. (2020);37(4):333-341.



