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Resumen
El objetivo de la presente investigacion fue
disefiar e implementar un programa de
entrenamiento basado en el modelo de
periodizaciéon por bloques con autorregulacion
para optimizar el rendimiento fisico y técnico de
atletas de levantamiento de potencia en la
provincia de Santa Elena. El alcance del estudio
abarco desde la transicion de métodos de
progresion lineal tradicionales hasta la
especializacion de las capacidades biomotoras
mediante una estructura de doce semanas de
intervencion. La metodologia empleé un
enfoque cuantitativo y cuasiexperimental,
dividiendo el macrociclo en fases de
acumulacion, transmutacion y realizacion. Se
integro el uso de la escala de esfuerzo percibido
(RPE) y las repeticiones en reserva (RIR) como
herramientas de control de carga diaria, junto
con la inclusién de ejercicios demostraron un
incremento significativo en la fuerza maxima,
con mejoras promedio del 4% en el total
acumulado (pasando de 328 kg a 341.12 kg), en
la sentadilla y el peso muerto, ademas de una
gestion eficiente de la fatiga neuromuscular
mediante el protocolo de reduccion estratégica
de volumen en la semana final. Se observo un
cumplimiento superior de los estandares
técnicos internacionales en el press de banca y
la profundidad de la sentadilla. Se concluye que

Pagina 6

la periodizacion por bloques, combinada con la
autorregulacion, constituye un método superior
para el desarrollo de la fuerza, garantizando la
longevidad deportiva y la preparacion Optima
para la competencia fundamental en el contexto
del levantamiento de potencia (Powerlifting).
Palabras clave: Fuerza maxima,
Rendimiento deportivo, Entrenamiento de
fuerza, Preparacion fisica, Competencia
deportiva.

Abstract
The objective of this research was to design and
implement a training program based on the
block periodization model with self-regulation
to optimize the physical and technical
performance of powerlifters in the province of
Santa Elena. The scope of the study
encompassed the transition from traditional
linear  progression  methods to  the
specialization of biomotor abilities through a
twelve-week intervention structure. The
methodology employed a quantitative and
quasi-experimental approach, dividing the
macrocycle into accumulation, transmutation,
and realization phases. The use of the Rate of
Perceived Exertion (RPE) scale and
Repetitions in Reserve (RIR) was integrated as
tools for daily load control, along with the
inclusion of exercises that demonstrated a
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significant increase in maximum strength, with
average improvements of 4% in the total
accumulated strength (from 328 kg to 341.12
kg) in the squat and deadlift, in addition to
efficient management of neuromuscular fatigue
through the strategic volume reduction
protocol in the final week. Superior compliance
with international technical standards was
observed in the bench press and squat depth. It
is concluded that block periodization,
combined with self-regulation, constitutes a
superior method for strength development,
guaranteeing athletic longevity and optimal
preparation for key competitions in the context
of powerlifting.

Keywords: Maximum strength, Athletic
performance, Strength training, Physical
preparation, Athletic competition.

Sumario
O objetivo desta pesquisa foi desenvolver e
implementar um programa de treinamento
baseado no modelo de periodizagdo em blocos
com autorregulagdo  para  otimizar 0
desempenho fisico e técnico de levantadores de
peso na provincia de Santa Elena. O escopo do
estudo abrangeu a transicdo de métodos
tradicionais de progressdo linear para a
especializacdo de habilidades biomotoras por
meio de uma estrutura de interven¢ao de doze
semanas. A metodologia empregou uma
abordagem quantitativa e quase-experimental,
dividindo o macrociclo em fases de
acumulagao, transmutagao e realiza¢ao. O uso
da Escala de Percep¢do Subjetiva de Esfor¢o
(RPE) e das Repeticdes em Reserva (RIR) foi
integrado como ferramentas para o controle
diario da carga, juntamente com a inclusdo de
exercicios que demonstraram  aumento
significativo na forca maxima, com melhorias
médias de 4% na forga total acumulada (de 328
kg para 341,12 kg) no agachamento e no
levantamento terra, além do manejo eficiente da
fadiga neuromuscular por meio do protocolo
estratégico de reducdo de volume na ultima
semana. Observou-se excelente conformidade
com os padrdes técnicos internacionais no
supino e na profundidade do agachamento.
Conclui-se que a periodizagdo em blocos,
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combinada com a autorregulagdo, constitui um
método superior para o desenvolvimento da
forca, garantindo longevidade atlética e
preparagdo ideal para competi¢cdes importantes
no contexto do levantamento de peso.
Palavras-chave: Forca maxima,
Desempenho atlético, Treinamento de forga,
Preparacio fisica, Competicao atlética.

Introduccion
El levantamiento de potencia o powerlifting, se

consolidd en 1972 con la creacion de la
International Powerlifting Federation (IPF), el
organismo rector a nivel mundial, se establecen
reglas estandar internacionales. Esta disciplina
se define por la ejecucion de tres movimientos
fundamentales, Sentadillas (Squat), Press de
banco (Bench Press) y Peso muerto (Deadlift).
A diferencia de las otras disciplinas, el éxito en
el levantamiento de potencia depende de la
eficiencia neuromuscular y la capacidad de
movilizar cargas maximas en un solo intento
valido. El powerlifting evoluciond desde las
exhibiciones de fuerza en el siglo XIX en los
Juegos Olimpicos de Atenas 1896 como una
disciplina de la fuerza pura. La transicion
formal ocurrio en la década de 1960, con la
celebracion del primer campeonato nacional en
Estados Unidos (1965) y en el Reino Unido
(1966).

La institucionalizacién global se consolido en
1972 con la fundacion de la Federacion
Internacional de Powerlifting (IPF). (Doncel
Recas 228) En la peninsula de Santa Elena la
disciplina inici6 en la década de los 80 en el
canton La Libertad, liderada por pioneros como
Alberto Granda con su gimnasio “Cuerpo sano,
mente sana” y Milton Noboa con su gimnasio
“Noboa”, fueron los pioneros y sentaron las
bases rudimentarias utilizando  equipos
artesanales, con la llegada de Carlos Bohorquez
en 1985 y el “Gym Bohorquez”, se formalizo6 la
enseflanza técnica, superando la etapa del
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culturismo empirico basado en rutinas de
revistas especializadas en acondicionamiento
fisico como Muscle & Fitness (Musculo y
Salud) Flex (Espanol) etc. Actualmente, los
atletas locales presentan limitaciones en su
rendimiento competitivo, debido a una falta de
planificacion cientifica de las cargas. Esto
deriva en desequilibrios musculares, falta de
movilidad articular, deficiencias en la
estabilidad del core y estancamientos de las
marcas personales (PR - Récords Personales).

La adopcion de rutinas genéricas no responde a
las periodizaciones necesarias ni a las demandas
fisioldgicas individuales para una competencia
fundamental. (De qué  manera la
implementacion de un programa de
entrenamiento basado en la periodizacion
cientifica de la fuerza maxima optimiza el total
acumulado en las competencias fundamentales
de los atletas de Powerlifting en la provincia de
Santa Elena? El presente estudio propone una
transicion desde modelos convencionales hacia
una estructura de especializacion basado en
datos de rendimiento. Actualmente no hay
registros claros que documenten la progresion,
mejora de la fuerza en atletas de nuestra region
peninsular, bajo planes controlados. Al llenar el
vacio de registros documentados en la region, se
pretende redisefiar los entrenamientos para
maximizar la fuerza explosiva y prevenir que
los atletas se lesionen. Hipotesis Nula (HO):

La implementacion del programa de
periodizacion por bloques no produce cambios
estadisticamente significativos en la fuerza
maxima de los atletas. Hipdtesis Alternativa
(H1): La implementacion del programa de
periodizacion por bloques produce mejoras
estadisticamente significativas en la fuerza
maxima de los atletas. Diagnosticar el nivel de
fuerza del deportista mediante pruebas
estandarizadas como 1RM o test submaximos,
para individualizar la planificacion. Disenar un
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modelo de periodizacion de entrenamiento:
basadas en principios cientificos como
sobrecargas progresivas, especificidad y
variedad biologica. Aplicar e implementar
estrategias de entrenamientos de fuerzas
maximas, hipertrofia, fuerzas maximas vy
explosivas segin la fase de la preparacion
general especifica precompetitiva y
competitiva. Monitorear y ajustar el progreso
del deportista. A través de evaluaciones
periodicas. Fuerza, fatiga y recuperacion.
Analizar promover habitos entre las variables
de apoyo complementarios: como la nutricion,
el descanso y la prevencion de lesiones para
favorecer la  supercompensacion 'y la
continuidad del entrenamiento.

Materiales y Métodos
La presente investigacion se desarrolld bajo un
enfoque cuantitativo, mediante un disefio
cuasiexperimental de tipo pretest y postest con
un solo grupo. Este disefio se orienta a la
valoracion y medicion de las capacidades
fisicas de los deportistas en un contexto real de
entrenamiento, permitiendo analizar el efecto
del programa de intervencion sobre el
rendimiento deportivo competitivo. Asimismo,
facilita la comparacion de los resultados
obtenidos antes y después de la aplicacion del
programa de entrenamiento, con el propodsito de
identificar los cambios producidos a lo largo del
ciclo de preparacion. La investigacion se llevo
a cabo con una muestra conformada por 20
atletas, distribuidos equitativamente entre 10
hombres y 10 mujeres, con edades
comprendidas entre los 17 y 25 afios. Los
participantes pertenecen a la Federacion
Deportiva de Santa Elena y forman parte de las
categorias prejuvenil, juvenil y absoluta. Como
criterios de inclusion, se considerd que los
deportistas contaran con una experiencia
minima de dos afios de entrenamiento en la
disciplina y que se encontraran en fase de
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preparacion para una competencia fundamental.
Para el diagnostico inicial 'y final,
correspondiente al cumplimiento de los
objetivos especificos, se aplicaron diversos
instrumentos estandarizados. En primer lugar,
se utilizo la prueba directo de una repeticion
maxima (1RM) para medir la fuerza méxima
absoluta en los tres movimientos de
competicion: sentadilla, press de banca y peso
muerto, siguiendo las normas técnicas
establecidas por la International Powerlifting
Federation (IPF).

Asimismo, se empled la escala de esfuerzo
percibido (RPE), propuesta por Zourdos et al.
(2021), con una puntuacion del 1 al 10. Esta
herramienta permitio estimar las repeticiones en
reserva (RIR), con la finalidad de validar y
ajustar la intensidad de las cargas de
entrenamiento. De igual manera, se realizo una
evaluacion de la movilidad funcional mediante
la aplicacion del test de Thomas y pruebas
especificas de movilidad de cadera y tobillos.
Estas evaluaciones permitieron identificar
posibles limitaciones biomecénicas asociadas
con un mayor riesgo de lesion y establecer
estrategias preventivas durante el proceso de
entrenamiento.

El programa de intervencion se estructurd
mediante una periodizacidon organizada en un
macrociclo de 12 semanas, dividido en cuatro
bloques de  trabajo, siguiendo las
recomendaciones de Refalo et al. (2022). El
primer bloque correspondié a la fase de
acumulacion, desarrollada entre las semanas 1y
4, cuyo objetivo fue promover la hipertrofia
especifica y corregir posibles desequilibrios
musculares. En esta fase se trabajo con un
volumen de 3 a 5 series de 8 a 10 repeticiones y
una intensidad comprendida entre el 60 % y el
70 % del 1RM. El segundo bloque, denominado
transmutacion o fuerza, se desarrolld entre las
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semanas 5 y 8 y tuvo como propdsito mejorar el
reclutamiento neuromuscular. Durante esta
etapa se aplico un volumen de 3 a 4 series de 3
a 5 repeticiones, con intensidades que oscilaron
entre el 75 % y el 85 % del 1RM. El tercer
bloque, correspondiente a la fase de realizacion
0 pico, se ejecutd entre las semanas 9y 11. Su
objetivo principal fue favorecer la adaptacion a
cargas maximas y perfeccionar la técnica
especifica de competencia. Para ello, se trabajo
con un volumen de 3 a 4 series de 3 a 5
repeticiones y una intensidad entre el 90 % y el
95 % del IRM. La semana 12 estuvo destinada
al periodo de tapering o competencia, el cual
consisti6 en una reduccion planificada del
volumen de entrenamiento entre un 40 % y un
60 %, manteniendo la intensidad de las cargas
con el proposito de disminuir la fatiga
acumulada y optimizar el rendimiento
competitivo, de acuerdo con lo sefialado por
Travis et al. (2020).

Para la ejecucion del programa se utilizaron
discos de peso certificados por la IPF, barras
olimpicas y registros digitales que permitieron
realizar un seguimiento longitudinal del
rendimiento de los deportistas. Los datos
obtenidos durante las evaluaciones pretest y
postest fueron procesados y analizados
mediante el software estadistico SPSS, version
XX, y herramientas avanzadas de Microsoft
Excel. Con el proposito de determinar la
existencia de diferencias significativas entre las
mediciones iniciales y finales, se aplico la
prueba t de Student para muestras relacionadas,
estableciendo un nivel de significancia
estadistica de p < 0,05.

Resultados y Discusion
Tras las 12 semanas de intervencion, se registro
un incremento significativo en la fuerza
maxima de los 20 seleccionados, la siguiente
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tabla resume el avance del grupo entre la
evaluacion Inicial (Pretest) y la evaluacion del
programa de periodizacion (postest). Esto
demuestra una respuesta afirmativa al plan de
entrenamiento  sistematico.  El  Total
Powerlifting medio del grupo mostré una
mejor significativa de 328 kg a 341.12 kg,
alcanzando una ganancia de 41.75 kg por
atleta. Los datos reflejan un p-valor<0.01,
esto confirma la eficacia del programa al tener
un resultado menor al 0.1% de que sean
mejoras al azar, esto confirma la eficacia del

Tabla 1. Comparacion de Medias (n=20).

programa. Tamafio del Efecto (d=0.45) se
clasifica como moderado. Estos valores son
de alta relevancia considerando que el grupo
posee 2 afios de experiencia previa, etapa
donde las adaptaciones de fuerza suelen ser
menores en comparacion de  grupos
principiantes, destacando la variable de
Sentadillas que fue la mayor progresion que
presentd  (+13.3%), consolidando una
transferencia eficiente del programa a la
estabilidad de la cadena posterior y el
reclutamiento de miembros inferiores.

Variable Media + DE / n (%)
Edad (afios) 25,6 +42

Sexo (hombres/mujeres) 13 (65%) /7 (35%)
Peso Corporal 64,2 +22.9
Sentadillas (kg) 125,5+344
Banco (kg) 71,1 £254
Peso Muerto (kg) 142,5 +36,9
Total, SQ Result (kg) 339,1 £94,8

Fuente: Elaboracion propia.

Se observa una variabilidad controlada en los
resultados, evidenciando una ligera reduccion
en la Desviacion Estandar (DE) en el postest, el
programa a estandarizar el nivel técnico del
grupo, las categorias ligeras (47k - 52k)
mostraron picos de mejoras porcentual superior
al 20%, en las categorias pesadas (93K) se
presentaron avances discretos (aprox. 2.1%)
esto es algo fisiologicamente coherente con la
proximidad al limite genético de fuerza absoluta
en atletas con afios de experiencia competitiva.

El incremento del 12% en el total competitivo
se alinea con investigaciones contemporaneas
respuesta de los
atletas intermedios de la periodizacion por
bloques, guardan una estrecha relacion con lo
reportado Refalo et al (2022), quienes sostienen
que la manipulacion estratégica del volumen e

que analizala

intensidad en bloques de fuerza es el factor
determinante  para  superar metas de
rendimientos en atletas de 2 a 3 afios de
experiencia. De igual manera los resultados
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superan ligeramente las medias de progresion
documentadas por  Androulakis-Korakakis
Refalo et al 2022, se atribuye a la alta
adherencia de los 20 atletas al programa,
fundamentando el estimulo cientifico en una
muestra acostumbradas a métodos empiricos
tradicionales. La optimizacion del rendimiento
estd fundamentada en dos mecanismos
biologicos claves identificados recientemente
en la literatura (2020-2025). La mejora en la
eficiencia neuromuscular, donde el
entrenamiento con cargas > 85% del 1RM
incremento en la frecuencia de activacion de
unidades motoras de alto umbral, esenciales
para el levantamiento de potencia. Segundo, la
gestion de la fatiga central y periférica: al
implementar protocolos de la NSCA vy
garantizar 48 horas de descanso previo a las
pruebas, se favorece a la supercompensacion de
los depositos de glucdgeno y la recuperacion del
tejido conectivo, evitando el entrenamiento
comin en las rutinas, dando paso a una
programacion inteligente y sostenible. A pesar
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de los resultados favorables, una limitacion
inherente al disefio cuasiexperimental fue la

la dieta y factores psicologicos. La muestra de
20 participantes es robusta para el control

ausencia de un grupo de control, esto restringe regional, estos resultados podrian ~ variar en
la posibilidad de aislar variantes externas como atleta de nivel elite internacional.
Tabla 2. Resultados analiticos de la competencia 1RM.
Pretest Postest (media A A Tamaifio
Variable (media = DE) +DE) Absoluto | Relativo (%) Test p-valor del efecto IC 95%
. 119,40+
Sentadillas 3990 125,38 + 32,95 597 5,00 t-pareado 0,001 0,18 [-1,25 - 13,19]
Press de 68,63 24,36 71,38 + 24,86 2,75 4,00 Wilcoxon 0,002 0,11
Banca
Peso 133,06 £ X
Moarto 36.99 140,38 37,74 7,32 5,50 Wilcoxon | 0,001 1,20 [-0,95 -15,59]
321,07+
Total 90,53 337,12+92,38 16,05 5,00 t-pareado | 0,001 0,18 [-4,19 -36,30]

Fuente: Elaboracion propia.

Entre las lineas futuras de investigacion se
propone: Incluir el uso de tecnologia de
seguimiento de velocidad (VBT) para una
dosificacion de carga més precisa. Analizar el
impacto de la nutricion especifica y la
suplementacion en la curva de recuperacion de
los  powerliftings Realizar
estudios longitudinales de mas de 12 meses para

peninsulares.

evaluar la sostenibilidad de estas ganancias de
fuerza a largo plazo.

Conclusiones
La implementacion del programa de
entrenamiento sistematico cumpli6 con el
objetivo general al optimizar de manera
significativa el rendimiento fisico de los atletas
en la peninsula de Santa Elena. Se rechaza la
hipotesis nula (HO) y se acepta la hipdtesis
alternativa  (H1), confirmando que
periodizacion por bloques es superior a los
modelos empiricos convencionales para este
grupo de estudio. El monitoreo constante
mediante la escala RPE y el RIR permitié una
individualizacion efectiva de las cargas y una
adecuada gestion de la fatiga neuromuscular. La

la

metodologia demostro ser una estrategia segura,
permitiendo alcanzar picos de rendimiento sin
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reportes de lesiones durante el macrociclo de 12
semanas. El modelo de intervencion propuesto
es viable para ser aplicado en otros contextos
regionales con poblaciones de atletas de niveles
similares.
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