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Resumen

Este articulo describe de manera breve
y clara los efectos del entrenamiento de
fuerza sobre la salud, al mismo tiempo
da pautas para la realizacién y progra-
macién de los entrenamientos de fuer-
za para la salud en distintas edades.
Se muestran las diferentes variables del
entrenamiento de la fuerza junto con
ejemplos de entrenamientos, basdndo-
seen las pautas marcadas en la revisién
bibliografica descrita.

FPalabras clave: fuerza, salud,
variables del entrenamiento.

Introduction

Durante esta (ltima década, la investi-
gacion en el campo de la salud y las
cualidades fisicas nos ha dado a cono-
cer pardmetros hasta ahora desconoci-
dos (muchos de ellos puestos en entre-
dicho). Es conocido por la mayorfa de
los profesionales del entrenamiento
deportivo, los grandes beneficios que
¢l entrenamiento de la resistencia car-
diovascular reporta en nuestro organis-
mo.

A. Berg, D. Ringwald, y J. Keul (1980)
'y otros especialistas en este campo ya
afirmaban en el pasado que los niveles
de colesterol, triglicéridos en sangre y
sus tranpsportadores eran factores im-
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portantes de riesgo que podian llevar a
largo plazo enfermedades coronarias.

Un aspecto de las cualidades fisicas no
tan estudiado en nuestro pafs ha sido el
tema de las cualidades fisicas y la sa-
lud. El desarrollo de determinadas cua-
lidades fisicas bajo una serie de par4-
metros del entrenamiento cuye objeti-
vo fundamental es el desarrollo de la
salud ffsica del individuo y no el alto
rendimiento para Ia competicion, ha
dado lugar al término fitness. El fitness
pretende conseguir una buena forma
fisica general para la mejora de la salud
y la prevencion de lesiones. El fitness
busca su desarrollo a través de tres
cualidades principales: la resistencia
aerébica, la fuerza ---resistencia o re-
sistencia muscular— y la movilidad o
amplitud articular. Nosotros vamos a
centramos en el desarrollo de la fuerza
para la salud.

Efectos heneficioses
del entrenamiento de fuerza
en la salud

En el pasado, los investigadores habian
concluido que los atletas que entrena-
ban Ia fuerza tenian un factor de riesgo
mds alto que los individuos sedentarios
debido a una mayor dificultad en la
eliminacién de lipidos en sangre. M.H.
Stone, S.J. Fleck, N.T. Triplett, y W.J.
Kraemer (1991) descubrieron que se
producia una mejora en la eliminacién
de lipidos en sangre mediante un entre-
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namiento de fuerza, el cual incorpora-
ba ejercicios que involucraban grandes
masas musculares (por ejemplo, fle-
xiones de brazos, abdominales, flexio-
nes de piemas, etc.).

Las fuentes consultadas nos revelan
una importante mejora en la elimina-
cién de lipidos en sangre. Esto no indi-
ca que el entrenamiento de fuerza en
general suponga una gran mejora en ¢l
estatus de salud del individuo. Un pun-
to clave y comiin en todas las investi-
gaciones fueron los resultados positi-
vos en la mayorfa de parimetros para
la mejora de la salud fisica mediante la
aplicacién de un alto volumen de ea-
trenamiento y la utilizacién de nume-
rosos ejercicios multiarticulares que
involucraban grandes masas muscula-
res. Stone (M.H. Stone, S.J. Fleck, 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 alto volumen.
Los efectos positivos ocasionados enla
salud mediante el entrenamiento de
fuerza son:

* Prevenci6n de la diabetes.

* Mejora fisica en individuos diabéti-
€OSs.

* Mejora de fuerza muscular y de la
densidad del hueso.

* Prevencién de la osteoporosis en 1a
tercera edad.

¢ Prevencién del cdncer de colon
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