RESPUESTA DE RECUPERACION Y ESTRUCTURAL AL TRABAJO EXCENTRICO VERSUS CONVENCIONAL

72 HORAS ) ¢QUE MIDEN?
5 DIAS DE DESCANSO ENTRE ENTRENAMIENTOS .

\ 4
DISENO CONTRABALANCEADO CRUZADO * g e.% v POTENCIA LANZANDO BARRA AL 30 %

r\ f\ (BTP30) Y 50 % 1 RM (BTP50)

n =11 HOMBRES

v PRESS BANCA ISOCINETICO A 75 CM/S
(ISOK75) Y 25CM/S (ISOK25)

v TEST FUERZA MAXIMA ISOMETRICA (1SO)

v GROSOR DEL PECTORAL (PECMT)

TEST PREVIO (PRE) ENTRENAMIENTO TEST 15 MIN TEST 24 H TEST48 H

TEST LRMPRESS BANCA  ENTRENAMIENTO 1 (80/80) 6 x 5 80 % 1 RM Rec. 150 s

ENTRENAMIENTO 2 (120/80)6 x 5 80 % 1 RM FASE CONCENTRICA + 120 % 1 RM FASE EXCENTRICA REC. 150S

RESULTADOS RESPECTO A PRE TRAS 80/80 RESULTADOS RESPECTO A PRE TRAS 120/80

 lew30| sows | sokes | iso | pecwr_
Tt x| Vx| Y | Y | ax
st [ €3 | V| V| €3 | ean

 Tewso | ssowss | soas | 1so | pecwr
Terovn ] €3 [ €3 | v | e | 4

| TEST24H | €3 | €3 | €3 | €3 | €> 3’ \ J 6

AWV Diferencias respecto a PRE p 0,05 CO N CLUSIO N ES AW Diferencias respecto a PRE p <0,05;; % Diferencias respecto a 80/80 ps< 0,001

v ELENTRENAMIENTO EXCENTRICO PROVOCA MAYORES DISMINUCIONES DE FUERZA Y POTENCIA v EL INCREMENTO EN PECMT FUE MAYOR (15,1 %) EN 120/80 COMPARADO A
v' LA RECUPERACION AFECTA SOBRETODO A MOVIMIENTOS A ALTA VELOCIDAD 80/80 (6,9 %) A LOS 15 MIN TRAS ACABAR LA SESION

v' SE RECOMIENDAN 48 HORAS DE RECUPERACION TRAS UNA SESION DE TIPO
EXCENTRICO PARA RECUPERAR NIVELES DE POTENCIA
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