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Resumen 

Este artículo describe de manera breve 
y clara los efectosdel entrenamientode 
fuerza sobre la salud. al mismo tiempo 
da pautas para la realización y progra- 
mación de los entrenamientos de fuer- 
za para la salud en distintas edades. 
Se muestran lasdiferentes vatiablesdel 
enmnamiento de la fuerza junto con 
ejemplos de entrenamientos. basándo- 
se en las pautas marcadas en la revisión 
bibliográfica descrita. 

Pahbras clave: Rerza, salud, 
variables del entrenamiento. 

Durante esta última década. la investi- 
gación en el campo de la salud y las 
cualidades físicas nos ha dado a cono- 
cer parámetros hasta ahora desconoci- 
dos (muchos de ellos puestos en entre- 
dicho). Es conocido por la mayoría de 
los profesionales del entrenamiento 
deportivo. los grandes beneficios que 
el entrenamiento de la resistencia car- 
diovascular reporta en nuestro organis- 
mo. 
A. Berg, D. Ringwald. y J. KeuI(1980) 
'y otros especialistas en este campo ya 
afirmaban en el pasado que los niveles 
de colesterol. triglicéndos en sangre y 
sus transponadores eran factores im- 
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portantes de riesgo que podían llevar a 
largo plazo enfermedades coronarias. 
Un aspecto de las cualidades físicas no 
tan estudiado en nuestro país ha sido el 
tema de las cualidades físicas y la sa- 
lud. El desarrollo de determinadas cua- 
lidades físicas bajo una serie de pará- 
metros del enirenamiento cuyo objeti- 
vo fundamental es el desarrollo de la 
salud física del individuo y no el alto 
rendimiento para la competición. ha 
dado lugar al términofitness. Elfimess 
pretende conseguir una buena forma 
física general para la mejorade lasalud 
y la prevención de lesiones. El firness 

busca su desarrollo a través de ires 
cualidades principales: la resistencia 
aeróbica. la fuerza -resistencia o re- 
sistencia muscular- y la movilidad o 
amplitud articular. Nosotros vamos a 
centrarnos en el desarrollo de la fueaa 
para la salud. 

Etectos beneficioses 
del em#renamiedo $le fueno 
en la salud 

En el pasado. los investigadores habían 
concluido que los atletas que entrena- 
ban la fuerza tenían un factor de riesgo 
más altoque los individuossedentarios 
debido a una mayor dificultad en la 
eliminación de Iípidos en sangre. M.H. 
Stone. S.J. fleck, N.T. Triplett. y W.J. 
Kraemer (1991) descubrieron que se 
producía una mejora en la eliminación 
de Iípidus en sangre mediante iin entro- 

namiento de fuerza, el cual incorpora- 
ba ejercicios que involucraban grandes 
masas musculares (por ejemplo, fle- 
xiones de brazos. abdominales, flexio- 
nes de piernas. etc.). 
Las fuentes consultadas nos revelan 
una imporiante mejora en la elimina- 
ción de Iípidos en sangre. Esto no indi- 
ca que el entrenamiento de fuerza cn 
general suponga una gran mejora en t-I 

estatus de salud del individuo. Un pun- 
to clave y común en todas las investi- 
gaciones fueron los resultados positi- 
vos en la mayoría de parámeuos para 
la mejora de la salud física mediante la 
aplicaci6n de un alto volumen de en- 
trenamiento y la utilización de iiume- 
rosos ejercicios multiarticulares que 
involucraban grandes masas muscula- 
res. Stone(M.H.Stone, S.J. F1eck.N.T. 
Triplett y W.J. Kraemer. 1991) afirma 
que los ejercicios multiarticulares son 
otro factor importante que influye so- 
bre la salud y que, este factor, es inde- 
pendiente de realizar un allo volumen. 
Los efectos positivos ocasionados en la 
salud mediante el entrenamiento de 
fuerza son: 

* Prevención de la diabetes. 

Mejora física en individuos diabéii- 
COS. 

Mejora de fuerza muscular y de la 
densidad del hueso. 

Prevención de la osteoporosis cii la 
tercera edad. 

e Prcvencibn del cáncer de colon 




