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RESUMEN

Este articulo compara la efectividad de diferentes métodos de periodizaciéon en la mejora
del rendimiento en el ejercicio de press de banca. Los métodos comparados son el Entrena-
miento Basado en la Velocidad (VBT), Repeticiones en Reserva (RIR) y porcentaje de 1RM.
Se realizé una prueba de 1RM utilizando el encoder lineal T-Force para analizar la veloci-
dad de ejecucion en tres sujetos diferentes, los tests tanto iniciales como finales se realiza-
ron en una maquina Smith con placas de peso calibradas. El estudio involucré un programa
de entrenamiento de 5 semanas con carga, volumen e intensidad idénticos para los tres
participantes, sin embargo, se podria adaptar en funcién de la metodologia utilizada. El
principal hallazgo fue que los tres métodos fueron efectivos para mejorar el rendimiento,
sinembargo, el sujeto que realizé el mesociclo con el método de porcentaje del 1RM mejord
considerablemente mas que los demas sujetos.

A modo de conclusion se podria decir que es mds importante la ondulacién y control de las
cargas, que el método en si, ademas de hacer hincapié en la individualizacién de los dife-
rentes métodos hacia el sujeto en especifico ya que todos no responden igual a los estimu-
los del entrenamiento.

Palabras clave: Entrenamiento de fuerza; press de banca; repeticiones en reserva; repeti-
cién maxima; velocidad de ejecucion.
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ABSTRACT

This article compares the effectiveness of different periodization methods in improving
bench press performance. The methods compared are Velocity Based Training (VBT), Rep-
etitions in Reserve (RIR) and 1RM percentage. A 1RM test was performed using T-Force
linear encoder to analyze execution speed in three different subjects, both initial and final
tests were performed on a calibrated Smith machine with calibrated weight plates. The
study involved a 5-week training program with identical load, volume and intensity for all
three participants, however, it could be adapted depending on the methodology used. The
main finding was that all three methods were effective in improving performance, how-
ever, the subject who performed the mesocycle with the 1RM percentage method im-
proved considerably more than the other subjects.

In conclusion, it could be said that the undulation and control of the loads is more important
than the method itself, in addition to emphasizing the individualization of the different
methods towards the specific subject since they do not all respond the same to training
stimuli.

Keywords: Strength training; bench press; repetitions in reserve; repetition maximum;
speed of execution.

1. INTRODUCCION

1.1. INTRODUCCION AL ENTRENAMIENTO DE FUERZA

El entrenamiento de fuerza es un componente fundamental en la prepara-
cion fisica de los deportistas, ya que mejora su capacidad para producir fuerza,
potencia yresistencia muscular en el deporte especifico que practican (Velasco
et al, 2015). Una de las pruebas mas utilizadas para evaluar el rendimiento en el
entrenamiento de fuerza es el press de banca, que implica levantar una barra
cargada desde una posicion tumbada en un banco.

Aunque el entrenamiento de fuerza en el press de banca es ampliamente
utilizado, existen diferentes enfoques y métodos de entrenamiento que pueden
ser utilizados para mejorar el rendimiento en esta prueba. Tres de los métodos
de periodizaciéon dela carga mas comunes son el entrenamiento con la técnica
de Velocity Based Training (VBT), el entrenamiento con la técnica de Repeticio-
nes en Reserva (RIR) y el porcentaje del 1RM.

En esta introduccion, se proporcionara un contexto sobre la importancia
del entrenamiento de fuerza en el rendimiento deportivo, se presentara unare-
vision de la literatura sobre los diferentes métodos de entrenamiento en el
press de banca, se planteara la pregunta de investigacidon que guiara este estu-
dio, y se describira la estructura general del estudio.
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El entrenamiento de fuerza es un componente esencial en la preparacion
fisica de los deportistas, ya que mejora su capacidad para producir fuerza, po-
tencia yresistencia muscular en el deporte especifico que practican. Adema3s, el
entrenamientode fuerza también puede proporcionar beneficios para la salud,
como la mejora de la densidad Gsea, la prevencion de lesiones y la mejora del
equilibrioy la estabilidad.

En este contexto, el press de banca es una prueba de fuerza comunmente
utilizada para evaluar la capacidad de un individuo para levantar una carga de-
terminada. Este ejercicio se realiza en posicion supina, tumbado en un banco
con los pies en el suelo,y consiste en levantar una barra cargada desde el pecho
hasta la extension total de losbrazos. Se considera uno de los ejercicios funda-
mentales del entrenamiento de fuerzay es ampliamente utilizado en la prepara-
cion fisica de deportes de fuerza y potencia como el levantamiento de pesas, el
powerliftingy el culturismo. Ademas, de ser un complementoidéoneo paralapre-
paracion fisica de deportistas de deportes colectivos.

En la dltima década, ha habido un aumento en el interés por los métodos
de periodizacion del entrenamiento de fuerza que buscan maximizar la adapta-
cion al entrenamiento y mejorar el rendimiento en pruebas especificas. La pe-
riodizacién se

refiere a la organizacion del entrenamiento en diferentes ciclos o fases,
gue tienen objetivos especificos en términos de volumen, intensidad y frecuen-
ciade entrenamiento. Uno de los métodos mas utilizados en la periodizacion del
entrenamiento de fuerza es el método de la carga maxima repetida (RM), que
implica levantar una carga determinada en funcion del nimero maximo de repe-
ticiones que unindividuo puede realizar con esa carga.

Recientemente, se han propuesto nuevos métodos de periodizacién, como
el entrenamiento en la zona de repeticiones en reserva (RIR) y el entrenamiento
basado en la velocidad (VBT). El entrenamiento en la zona de RIR implica reali-
zar un numero determinado de repeticiones con una carga determinada, de-
jando algunas repeticiones"en reserva", es decir, sin llegar al fallo muscular. Por
otro lado, el entrenamiento basado en la velocidad implica levantar cargas sub-
maximas con una velocidad especifica para mejorar la potenciay la velocidad de
levantamiento.

A pesar de que estos métodos de periodizacién se han utilizado en el en-
trenamiento de fuerza en los ultimos afos, todavia hay relativamente poca in-
vestigacion sobre su efectividad en términos de mejora del rendimiento en
pruebas especificas de fuerza, como el press de banca. Por lo tanto, el objetivo

-59.-
WANCEULEN
Editorial



COMPARATIVA ENTRE DIFERENTES METODOS DE CUANTIFICACION DE LA CARGA EN PRESS DE %
BANCA

ALEJANDRO PRADAS-PONCE, MANUEL JESUS RODRIGUEZ-CHAVARRIA Y JUAN ANTONIO VAZQUEZ DIAZ Osuna

Journals

de este estudio es comparar la efectividad de diferentes métodos de periodiza-
cion del entrenamiento de fuerza en la mejora del rendimiento en la prueba de
press de banca.

En resumen, la introduccion del presente estudio proporciona una breve
revisionde laliteraturasobre el entrenamiento de fuerzay la periodizacién, des-
tacando la importancia del press de banca como una prueba de fuerza comun-
mente utilizada y la necesidad de investigar la efectividad de diferentes
métodos de periodizacion en la mejora del rendimiento en esta prueba. A conti-
nuacion, se establece el objetivo especifico del estudio, que es comparar los di-
ferentes métodos de periodizacion mencionados anteriormente, llevandose a
cabo una intervencién, la cual constaria de un mesociclo de cinco semanas,
donde tres sujetos diferentes utilizarian distintos métodos de periodizacién
para conocer cual de ellos es mas efectivo.

El objetivo de este estudio es comparar la efectividad del entrenamiento
de fuerza utilizando la técnica de VBT, la técnica de RIR y el porcentaje del
1RM en la mejoradel rendimiento en la prueba de press de banca. Se explorara
como cada método afecta la fuerza maximay se analizaran los posibles mecanis-
mos subyacentes que pueden explicar las diferencias en la efectividad de cada
método.

1.2. CONTEXTO DE LA INTERVENCION

Concretamente se realizaria una prueba inicial donde se evaluaria la 1RM
real de cada uno de los sujetos, tras ello, como se ha mencionado anterior-
mente, se llevara a cabo unaintervencién de cinco semanas donde los tres atle-
tas realizarian el movimiento del press de banca dos veces por semana con una
intensidad y unvolumen de entrenamiento muy similar o casi idéntico adaptan-
dose a cada uno de sus métodos de periodizacion, tras ello, se llevaria a cabo
una prueba post o final donde se compararian los resultados y se sacarian dife-
rentes conclusiones.

La prueba de la 1RM real se llevé a cabo mediante el uso de un encoder T-
Force, y su programa complementario que analizé la velocidad de ejecucion, en
el cual serealizé la prueba inicial. El test se realizé al 60-70% del 1RM estimado
real, ya que segun indica la literatura cientifica, es el rango 6ptimo y seguro,
donde se puede estimar con mayor precision la 1RM.

Este estudio podriatenerimportantes implicaciones parael disenoy la pla-
nificaciéondel entrenamiento de fuerza en el contexto del press de bancay otros
ejercicios de fuerza similares. Ademas, los resultados podrian ser utiles para los
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entrenadores y deportistas que buscan optimizar su entrenamiento de fuerzay
mejorar su capacidad de levantamiento en esta prueba especifica.

1.3. CONTEXTUALIZACION DEL ARTICULO

En la siguiente seccion de este estudio, es decir, el marco teorico, se
presentarauna revision de la literatura sobre los métodos de periodizacién del
entrenamiento de fuerzay su efectividad en la mejora del rendimiento en prue-
bas especificas de fuerza como el press de banca. Se discutiran los hallazgos pre-
vios en este campo, incluyendo los estudios que han comparado diferentes
métodos de periodizacidon en la mejora del rendimiento en el press de banca.
También se discutiran las limitaciones dela investigacion existente y se destaca-
ran las lagunas en el conocimiento actual que justifican la necesidad de realizar
el presente estudio.

En la seccion de métodos, se describira el diseno del estudio, incluyendo la
seleccion de participantes, el protocolo de entrenamiento, las medidas de re-
sultado yel analisis estadistico.

Enlaseccionde resultados, se presentaran los hallazgos del estudio, inclu-
yendo los resultados de las pruebas de press de banca antes y después del en-
trenamiento, asi como los resultados de otras medidas de resultado relevantes.
Se discutiran los resultados en relacion con los objetivos del estudio y se
compararan los diferentes

meétodos de periodizacion en términos de su efectividad para mejorar el
rendimiento enla prueba de press de banca.

Finalmente, en la seccién de discusion, se discutiran los hallazgos del estu-
dio en el contexto de la literatura existente sobre la periodizacion del entrena-
miento de fuerza y la mejora del rendimiento en pruebas especificas de fuerza.
Se destacaran lasimplicaciones practicas de los resultados para el disefio y la
planificacion del entrenamiento de fuerzay se discutiran las limitaciones del es-
tudio y las direcciones futuras de investigacion.

En conclusion, este estudio se centra en la comparacién de diferentes mé-
todos de periodizacion del entrenamiento de fuerza en la mejora del rendi-
miento en la prueba de press de banca. El estudio tiene importantes
implicaciones para el disefno y la planificacién del entrenamiento de fuerza en el
contexto del press de banca y otros ejercicios de fuerza similares. Ademas, los
resultados podrian ser Utiles paralosentrenadores y deportistas que buscan op-
timizar su entrenamiento de fuerza y mejorarsu capacidad de levantamiento en
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esta prueba especifica. En las secciones siguientes,se presentara una revision
detallada de la literatura, el diseno y los resultados del estudio, asi como una
discusidon de los hallazgos en el contexto de la literaturaexistente.

2. MARCO TEORICO

2.1. INTRODUCCION MARCO TEORICO

El entrenamiento de fuerza genera grandes beneficios para el organismo,
tanto para hombres como para mujeres de diferentes edades, lo cual se ha de-
mostrado en numerosas ocasiones a partir de la literatura cientifica.

La manipulacion de diferentes variables como pueden ser intensidad, vo-
lumen, frecuencia, descanso, orden de los ejercicios y seleccion de estos, po-
drian maximizar los beneficios que ofrece el entrenamiento de fuerza a nuestro
organismo y a su vez elrendimiento. (Grgic et al., 2018).

A nivel de entrenamiento deportivo las variables mas importantes o prin-
cipalessonlaintensidady el volumen de entrenamiento. Ademasdeello,lacarga
de entrenamiento se podria entender como las exigencia psicolégica y biolégica
(carga real o interna) provocada por actividades deportivas (carga propuesta o
externa).

Al diferenciar ésta en dos, es necesario realizar una valoracion mas amplia
e integradora de la carga de entrenamiento, buscando que la carga propuestay
lareal difieranlo menos posible, obteniendo una gran representacién de lacarga
real en la carga propuesta (Gonzalez-Badillo & Ribas-Serna, 2002).

El press de banca es uno de los ejercicios mas populares en el entrena-
miento de fuerzay se utiliza ampliamente en deportes como el powerlifting y el
levantamiento de pesas olimpico. La eficacia del entrenamiento de press de
banca depende de varios factores, como la intensidad, el volumen, la frecuencia
y la progresion delentrenamiento. En los ultimos anos, se han desarrollado va-
rios enfoques de entrenamiento para mejorar el rendimiento en el press de
banca. En este marco tedrico, se abordaran tres enfoques de entrenamiento es-
pecificos: el entrenamiento basado en velocidad (VBT), el entrenamiento sobre
repeticiones en reserva (RIR) y el entrenamiento basado en el porcentaje de la
1RM.

La autorregulacion es la practica de ajustar las variables de entrenamiento
en respuesta a laretroalimentacién del atleta. Para mejorar las adaptaciones al
entrenamiento de fuerza se podriaimplementar una escala de calificacion de es-
fuerzo percibido (RPE) especifica para el entrenamiento de fuerza que puede
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medirse en conjunto con el método de las repeticiones en reserva (RIR). (Orms-
bee et al 2019)

2.2 ENTRENAMIENTO BASADO EN VELOCIDAD (VBT):

El entrenamiento basado en velocidad es un enfoque de entrenamiento
que utiliza la velocidad de la barra para determinar la carga de trabajo. El VBT
se basa enla premisa de que la velocidad de |la barra esta directamente relacio-
nada con la carga utilizada. Por lo tanto, el entrenamiento de VBT implica utili-
zar una carga que permita alos levantadores mover la barra a una velocidad
determinada.

EIVBT se ha utilizado en el entrenamiento de powerlifting y levantamiento
de pesas olimpico para mejorar la velocidad y la fuerza maxima en el press de
banca. Un estudio de investigacion llevado a cabo por Gonzalez-Badillo & San-
chez-Medina (2010) investigd los efectos del entrenamiento de VBT en la fuerza
maximay lavelocidad en el press de banca. Los resultados del estudio mostraron
gue los levantadores que utilizaron el entrenamiento de VBT mejoraron signifi-
cativamentetanto la fuerza maxima como la velocidad en el press de banca.
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Figura 1. Grdfica velocidad propulsiva. Gonzdlez-Badillo, J. J., & Sdnchez-Medina, L. (2010).
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EnlaFigura 1, se puede observar la correlacién del porcentaje del 1IRMy la
velocidad propulsiva, siguiendo una correlacién a lo largo del porcentaje de
cargay lavelocidad aplicada por el sujeto en cuestion.

Otro estudio de investigacion realizado por Loturco et al. (2017) examind
los efectos del entrenamiento de VBT en la velocidad y la fuerza maxima en el
press de banca en levantadores de fuerza. Los resultados del estudio mostraron
gue el entrenamiento de VBT mejor¢ significativamente la velocidad y la fuerza
maxima en el press de banca. Ademas de ello, se realizan dos tipos de estudios
de casos, el primeroen maquina Smith que corresponde a la Figura 2y el segundo
en peso libre que corresponde a la Figura 3, sin embargo, no se muestran dife-
rencias significativas entreun movimiento y otro en cuanto a la mejora del ren-
dimiento.
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Figura 2. Grdfica velocidad propulsiva en mdquina Smith. Gonzdlez-Badillo, J. J., & Sdnchez-Me-
dina, L. (2010).
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Figura 3. Grdfica velocidad propulsiva en peso libre. Gonzdlez-Badillo, J. J., & Sdnchez-Medina,
L. (2010).

El entrenamiento basado en velocidad (VBT) es una forma efectiva de me-
jorarla velocidad y la fuerza maxima en el press de banca. EI VBT utiliza la velo-
cidad de la barra para determinar la carga de trabajo, lo que permite a los
levantadores utilizar unacarga adecuada para mejorar la velocidad y la fuerza
maxima.

2.3. ENTRENAMIENTO SOBRE REPETICIONES EN RESERVA (RIR):

El entrenamiento sobre repeticiones en reserva (RIR) es un enfoque de en-
trenamiento que utiliza la cantidad de repeticiones que un levantador puede ha-
cer con una cargadada, con un numero determinado de repeticiones en reserva,
para determinar la intensidad del entrenamiento. Por ejemplo, si un levantador
tiene una carga que le permite hacer 10 repeticiones y se le pide que haga repe-
ticiones con 2 repeticiones enreserva, se realizarian 8 repeticiones del ejercicio
o movimiento, analizando de manera subjetiva que deja dos repeticiones que
podria hacer, pero no las realiza para no alcanzar el fallo muscular.

El RIR se ha utilizado en el entrenamiento de fuerza para determinar la in-
tensidad de entrenamiento y mejorar el rendimiento en el press de banca. Un
estudiode investigacion llevado a cabo por Ormsbee et al. (2017) examind los
efectos del entrenamiento de RIR en el rendimiento en el press de banca en le-
vantadores de fuerza tanto experimentados como novatos. Los resultados del
estudio mostraron que el entrenamiento de RIR fue efectivo para mejorar el
rendimiento en el press de banca,sin embargo, muestra que la experienciay el
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buen uso de este método influye en gran medida en los resultados. Ya que los
levantadores experimentados tuvieron una mayorcorrelacion entre intensidad
y carga en comparacion con los novatos. Sin embargo, a nivel de velocidad media
de ejecuciodn, los levantadores novatos aplicaban mas velocidad al movimiento
que los experimentados, no obstante, puede ser debido a la capacidad de los le-
vantadores experimentados aasumir cargas altas y ser conscientes en todo mo-
mento si son capaces o no de vencera la carga (Gonzalez-Badillo y Sanchez-
Medina, 2010).

Otro estudio de investigacion realizado por Helms et al. (2016) comparé el
efecto del entrenamiento de RIR y del entrenamiento de escala de esfuerzo per-
cibido (RPE) en levantadores de fuerza. Los resultados del estudio mostraron
gue ambos enfoques de entrenamiento fueron efectivos para mejorar el rendi-
miento, ademas, se adjunta una tabla (Tabla 1), dentro del propio estudio, donde
se lleva a cabo la correlaciéon entre la cantidad de repeticiones en reservay la
escala de esfuerzopercibido.

Tabla 1. Correlacion entre RIR y RPE. Helms et al. (2016).
Table 1

Resistance training specific rating of perceived exertion (48)

Rating Description of perceived exertion
10 Maximum effort

9 1 repetition remaining

8 2 repetitions remaining

7 3 repetitions remaining

5-6 4-6 repetitions remaining

3-4 Light effort

1-2 Little to no effort

El entrenamiento sobre repeticiones en reserva (RIR) es una forma efec-
tiva de determinar la intensidad del entrenamiento y mejorar el rendimiento en
el press de banca. El RIR utiliza la cantidad de repeticiones que un levantador
puede hacer con una carga dada, con un nimero determinado de repeticiones
enreserva, paradeterminar laintensidad del entrenamiento.

2.4. ENTRENAMIENTO BASADO EN LA 1RM:

El método de porcentaje de 1RM es uno de los enfoques mas utilizados en
la planificacidny periodizacion del entrenamiento de fuerza maxima en press de
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banca. Este método implica levantar cargas determinadas en funcion del por-
centaje maximo de una repeticion (1RM) que un individuo puede levantar. En
este apartado, se discutira en detalle el método de porcentaje de 1RMy su efec-
tividad en el entrenamiento de fuerza maxima en press de banca.

El método de porcentaje de 1RM se basa en la estimacion de la carga ma-
xima que un individuo puede levantar en una sola repeticién. Esta estimacion se
utiliza para determinar la carga que se utilizara en un programa de entrena-
miento de fuerza maxima en press de banca. Por ejemplo, si un individuo tiene
una 1RM de 100 kg en press de banca, puede utilizar el 80% de este valor, es
decir, 80 kg, como su carga maxima para un programa de entrenamiento de
fuerza maxima.

El método de porcentaje de 1RM se utiliza comunmente en el entrena-
miento defuerza maxima en press de banca debido a su simplicidad y efectivi-
dad. Al utilizar cargas maximas determinadas en funcion del porcentaje de 1RM
de unindividuo, se pueden prescribir diferentes intensidades de entrenamiento
para lograr diferentes objetivos. Por ejemplo, si un individuo busca aumentar la
fuerza maxima en press de banca, se pueden utilizar cargas mas pesadas (90-
100% de 1RM) y menos repeticiones (1-3 repeticiones por serie). Si el objetivo
es mejorar la resistencia muscular, se pueden utilizar cargas mas ligeras (50-
70% de 1RM) y mas repeticiones (10-15 repeticiones por serie).

Numerosos estudios han investigado la efectividad del método de porcen-
taje de 1IRMen el entrenamiento de fuerza maxima en press de banca. Por ejem-
plo, un estudio realizado por Simao et al. (2012) encontré que el entrenamiento
con cargas maximas basadas en el porcentaje de 1RM fue efectivo para mejorar
la fuerza maximaen press de banca, se realizo un estudio, con tres grupos, un
grupo control (CG), un grupo con una programacion no lineal (NLP) y un grupo
conunaprogramacion lineal (LP). En la figura 4 se puede apreciar, que mejoraron
los dos grupos que trabajaron con el método del porcentaje de la 1RM, en cam-
bio, el grupo que realizé la programacion no lineal mejord mas que el grupo li-
neal.
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Figura 4. Grdfica sobre la mejora del rendimiento en el press de banca. Simdo et al. (2012).

Sin embargo, diferentes autores de la literatura cientifica no abogan por
este método. Este método tiene una gran cantidad de inconvenientes como son
gue es necesario estar en un estado 6ptimo para realizarlo sin que exista error,
afectara a la programacion de entrenamiento y generara una fatiga extra y; se
ha demostrado queel dato de la 1RM tiene una variabilidad diaria, lo cual nos
puede dar lugar a que las cargas de entrenamiento no sean las 6ptimas si no se
realiza la estimacion a diario (Gonzalez-Badillo & Sanchez-Medina, 2010).

El método de porcentaje de 1RM es un enfoque efectivoy cominmente
utilizado en el entrenamiento de fuerza maxima en press de banca, siendo cons-
cientesde los inconvenientes que posee. Este método permite la prescripcién de
cargas de entrenamiento especificas para lograr diferentes objetivos, desde el
aumento de la fuerza maxima hasta la mejora de la resistencia muscular. Nume-
rosos estudios han demostrado su efectividad en la mejora de la fuerza y la po-
tencia muscular en diferentes poblaciones. Por lo tanto, es una herramienta
valiosa para los entrenadores y atletas que buscan mejorar su rendimiento en
press de bancay otras pruebas de fuerza.

2.5. CONCLUSIONES METODOS DE PERIODIZACION

En conclusidn, el press de banca es un ejercicio fundamental en el entrena-
miento de fuerza y se utiliza ampliamente en deportes como el powerlifting y el
levantamiento de pesas olimpico. Para mejorar el rendimiento en el press de
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banca, sehan desarrollado varios enfoques de entrenamiento, como el entrena-
miento basado enrepeticiones en reserva (RIR) y el entrenamiento basado en el
esfuerzo percibido (RPE), el entrenamiento basado en la velocidad (VBT) y el
método basado en el porcentaje del 1RM. Todos enfoques han demostrado ser
efectivos para mejorar el rendimiento en el press de banca en levantadores de
fuerza.

En general, son enfoques validos y efectivos para mejorar el rendimiento
en el press de banca. Los levantadores de fuerza pueden elegir el enfoque que
mejor se adapte a sus objetivos y preferencias personales. Sin embargo, es im-
portante recordarque cualquier enfoque de entrenamiento debe ser combinado
con una nutricion adecuada, recuperaciéon y una técnica correcta para maximi-
zar los resultados en el press de bancay en el entrenamiento de fuerza en gene-
ral.

Ademas del enfoque de la metodologia de cuantificacion y planificacién, a
continuacion, se abordaran los diferentes componentes del press de banca a ni-
vel de movimiento, como lo son su fisiologia, su anatomiay por ultimo su biome-
canica.

2.6. FISIOLOGIA DEL PRESS DE BANCA

Lafisiologia del press de bancase centraen el proceso de contraccion mus-
culary enla activacién de las fibras musculares. El ejercicio requiere una coordi-
nacion neuromuscular adecuada para generar la fuerza necesaria y mantener la
estabilidad durante el movimiento.

2.6.1. Contraccion muscular

En el press de banca, se producen contracciones concéntricas y excéntri-
cas enlos musculos involucrados. Durante la contraccién concéntrica, los
musculos se acortany generan fuerza para levantar la barra, mientras que, enla
contraccion excéntrica, los musculos se alargany controlan el descenso de la ba-
rra.

2.6.2. Fibras musculares

El press de banca activa principalmente las fibras musculares de tipo I,
gue son las responsables de generar fuerza y potencia. Estas fibras se fatigan
rapidamentey requieren periodos de recuperacién mas largos. También se acti-
van las fibras musculares de tipo |, que son mas resistentes a la fatiga y se utili-
zan en ejercicios de resistencia.
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2.6.3. Coordinacion neuromuscular

La ejecucidn correcta del press de banca requiere una coordinacion ade-
cuadaentre el sistema nervioso y los musculos. El sistema nervioso envia impul-
sos eléctricosa los musculos, lo que provoca la contraccidon y la generacién de
fuerza. La practica regular del press de banca mejora la coordinacién neuro-
muscular, lo que se traduceen una mayor eficiencia y rendimiento en el ejerci-
cio.

2.7. ANATOMIA DEL PRESS DE BANCA

Ademas de los musculos principales ya mencionados, otros musculos y es-
tructuras anatémicas también estan involucrados en el press de banca:

2.7.1. Escdpula

La posicion y el movimiento de la escapula son fundamentales en el press
de banca. Una adecuada retraccion y depresion de la escapula permite una ma-
yor activacion del pectoral mayor y una ejecucion mas segura del ejercicio.

2.7.2. Columna vertebral

La posicion de la columna vertebral durante el press de banca es crucial
para una ejecucion correcta y segura. Es importante mantener una curvatura
lumbar naturaly evitar la hiperextension o flexion excesiva de la columna.

2.7.3. Atrticulaciones

El press de banca involucra principalmente las articulaciones del hom-
bro, elcodo y la muneca. La estabilidad y el rango de movimiento en estas arti-
culaciones son fundamentales para una ejecucion adecuada y para prevenir
lesiones.

2.8. BIOMECANICA DEL PRESS DE BANCA

La biomecanica del press de banca se centra en el analisis de las fuerzas,
los momentos y las palancas que intervienen en el ejercicio, asi como en la opti-
mizacién de la técnicay la prevencién de lesiones.

2.8.1. Fuerzas

Durante el press de banca, se generan fuerzas de compresiéon y tensién en
las articulaciones y musculos involucrados. La distribucién adecuada de estas
fuerzas es fundamental para evitar lesiones y mejorar el rendimiento.
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2.8.2. Momentos

Los momentos de fuerza en el press de banca se producen principalmente
en las articulaciones del hombro y el codo. Un control adecuado de estos mo-
mentos permite una ejecucion mas eficiente y segura del ejercicio.

2.8.3. Palancas

El press de banca involucra palancas de primer, segundo y tercer grado en
las articulaciones del hombro, el codo y la muneca. La optimizacion de estas pa-
lancas permite una mayor generacion de fuerza y un menor estrés en las articu-
laciones.

2.8.4. Técnica

La técnica en el press de banca es crucial para una 6ptima aplicacion de
fuerzay ademas de ello disminuir al maximo el riesgo de lesion.

2.9. MUSCULATURA DEL PRESS DE BANCA

El press de bancaes un ejercicio de fuerza que involucra varios grupos mus-
culares en el cuerpo. Los musculos mas importantes que trabajan durante el
pressde banca son el pectoral mayor, el triceps braquial y el deltoides. Sin em-
bargo,también hay otros musculos estabilizadores que son importantes durante
elmovimiento, como el serrato anterior y los musculos del core y de la espalda.

2.9.1. Pectoral mayor

Es el musculo mas grande del pecho y se divide en dos secciones: la porcidn
clavicular y la porcion esternal. La porcién clavicular se encuentra en la parte
superior del pecho y se activa mas cuando se realiza el press de banca con un
angulo masalto, mientras que la porcion esternal se encuentra en la parte infe-
rior del pecho y se activa mas cuando se realiza el press de banca con un angulo
mas bajo. El pectoral mayor es responsable de |a aduccién horizontal del brazo,
lo que significa que acerca los brazos al cuerpo durante el movimiento de press.

2.9.2. Triceps braquial

Es el musculo ubicado en la parte posterior del brazo y se compone de tres
cabezas: la cabeza larga, la cabeza medial y la cabeza lateral. Todas las cabezas
del triceps se activan durante el press de banca, pero la cabeza larga es la que
mas trabaja. El triceps es responsable de la extensién del codo y la aduccion del
brazo. El triceps también ayuda en |la estabilizacion del hombro durante el movi-
miento de press.
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2.9.3. Deltoides

Es el musculo en forma de triangulo que se encuentra en la parte superior
del brazo y se divide en tres secciones: la porcién anterior, media y posterior.
Durante el press de banca, la porcion anterior del deltoides se activamas. El del-
toides es responsable de la flexion del brazo y la abduccién horizontal del brazo.

2.9.4. Serrato anterior

Es un musculo ubicado debajo del borde superior de la escapulay esimpor-
tante durante el movimiento de press de banca porque ayuda a estabilizar la es-
capula. Los musculos del core y de la espalda también trabajan para mantener la
estabilidad durante el ejercicio.

2.9.5. Los musculos del core

Incluyen los musculos abdominales, lumbares y de la pelvis, son importan-
tes para mantener la estabilidad durante el press de banca. Los musculos de la
espalda, como los romboides, los trapecios y los musculos de la columna verte-
bral, también sonimportantes para mantener la estabilidad de la columna verte-
bral durante el ejercicio.

En resumen, el conocimiento de la fisiologia, anatomia y biomecanica del
pressde banca puede ayudar a los deportistas y entrenadores a comprender
y optimizareste ejercicio y a prevenir lesiones asociadas. Ademas, la técnica
adecuada es fundamental para una ejecucidon correcta y segura del press de
banca, lo que se traduce en un mayor rendimiento y resultados.

3. METODOLOGIA

En este apartado de metodologia, se describe la forma en que se realizaron
lasmediciones de press de banca durante el desarrollo del estudio. Se utilizé una
metodologia basada en la medicidn de tres variables: RIR, %RM y VBT. La com-
binacién de estas variables proporcioné una evaluacién completa y precisa del
rendimiento de los participantes durante el ejercicio de press de banca. Acon-
tinuacién, se detalla la forma en que se midieron cada una de estas variables y
como se utilizaron para evaluar el desempeno de los participantes en el ejercicio
de press de banca.

En primer lugar, se realizé una prueba para evaluar desde donde partia el
nivel de los participantes. La prueba fue una estimacion del 1RM mediante el
uso de unencoder lineal T-Force, se realizaron varios intentos hasta alcanzar en
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torno al 60-70%de la 1IRM y mediante el programa informatico de T-Force se es-
timo la 1RM.

Ademas de realizarse con un encoder lineal profesional, se llevaron a cabo
las mediciones en una maquina Smith calibrada al igual que los discos de peso,
los cualestambién estaban calibrados. Tanto la prueba inicial como la final fue-
ron realizadas enla misma maquina con el mismo tipo de discos, para que no se
alteraran los resultadoso se pudieran crear diferentes interferencias.

Tras la realizacion del calculo de la 1RM, se llevé a cabo una planificacién
de 5 semanas, la cual era idéntica en torno a carga, volumen e intensidad del
entrenamiento paralos 3 sujetos.

La planificacidon constaba de dos sesiones semanales de press de banca,
donde solo se realizaba este movimiento, ademas, durante la realizacion de este
protocolo nose podia entrenar los grupos musculares relacionados con el movi-
miento, es decir, pectorales, deltoides y triceps.

La sesion constaba de un calentamiento estandarizado para los 3 sujetos,
para eliminar las posibles interferencias o anomalias que ello pudiera alterar la
muestra. El calentamiento constaba de 1 serie de 15 repeticiones de cada item:

- Rotacion de cadera

- Sentadilla con peso corporal

- Retraccion escapular con goma
- Rotacion de hombros con goma
- Flexiones

- Press de Bancasin peso

- Press de Banca aproximaciones

Anivel delacarga, el volumeny la intensidad como se puede apreciar en la
Tabla 1, se comenzd con menor intensidad y mayor volumen en las primeras se-
siones y fue aumentando la intensidad y disminuyendo el volumen en torno al
avance de las semanas.

Tabla 2. Mesociclo de la intervencién. Fuente: elaboracién propia

SEMANA 1 2 3 4 5
SESION 1 2 3 4 5 6 7 8 10
SERIES/REPS
4X5 5X5 5X4 5X4 4X4 4X4 4X3 5X3 5X2 5X2
% RM 75 75 80 80 80 80 85 85 90 95
0,7- 0,7 06- 0,6-
VBT (Encoder) 0,6 0,6 0,6 0,6 0,6 0,6 05 0,5 <0,5 <0,5
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Sin embargo, el volumen se podia alterar a lo largo de la planificacion, ya
queel Sujeto A, que realizo la planificacion en torno al VBT, podia hacer mas o
menos repeticiones de lo planificado, ya que acababa la serie cuando alcanzaba
una pérdida de velocidad del 20%, asi mismo, el sujeto B se adaptaba a la plani-
ficacién, pero se podia alterar ya que deberia de alcanzar siempreun RIR 10 2,
el sujeto C, siempre seadapté a lo planificado sin alterar repeticiones o series. A
continuacion, se mostraran las tablas de las sesiones realizadas, es decir, un to-
tal de 10 tablas, con el peso levantado y las repeticiones reales, las cuales esta-
ranindicadas entre paréntesis.

Desde el punto de vista de la realizacién del press de banca, siempre se
realizécon la misma barra y el mismo tipo de discos para no alterar los futuros
resultados. La técnica fue muy similar en los tres sujetos ya que la modificacién
de latécnicaendeterminados casos podria crear anomalias en los resultados del
estudio.

Por ultimo, se llevé a cabo una prueba post entrenamiento, tras las 5 sema-
nas, para evaluar los resultados obtenidos y poder comparar los diferentes mé-
todos de entrenamiento y obtener los diferentes hallazgos del estudio.

4. RESULTADOS

Desde el punto de vista de los resultados expuestos a continuacion, se ob-
tuvieron diferentes datos muy significativos para el estudio.

En la siguiente tabla (Tabla 3) se muestran los resultados de la primera
prueba o test que se realizé para determinar el nivel inicial de los sujetos, y para
su futura comparacién con una prueba final. La prueba fue una estimacién
del 1RM mediante el uso de un encoder lineal T-Force, Se realizaron varios in-
tentos hasta alcanzar en torno al 60-70% de la 1RM y mediante el programa in-
formatico de T-Forcese estimé la 1RM.

Tabla 3. Tabla de test inicial

Sujeto A Sujeto B Sujeto C
Carga 70 75 70
Estimacion 1RM 103 114 102

Tras larealizacion de esta prueba, se llevo a cabo el mesociclo expuesto en
la Tabla 1, que constaba de 5 semanas de entrenamiento, con 2 sesiones sema-
nales donde se programo una progresion a nivel de volumen e intensidad si-
milar para lostres sujetos. Tras ello, como se ha comentado anteriormente, se
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realizé una prueba final o test, para comparar los datos de la prueba inicial con
la final y asi corroborar las diferentes hipotesis.

Tabla 4. Tabla de prueba final

Sujeto A SujetoB(RIR)  Sujeto C(%RM)
(VBT)

Carga 80 82 82

Estimacion 1IRM 104 118 115

EnlaTabla4 se muestranlos resultados obtenidos en |la prueba final, a par-
tir de ellos se pueden obtener diferentes concreciones y hallazgos a nivel del
rendimientode los sujetos y su progreso.

Pre [ Post
130
120
T 114 -
110
100 U 102
90
80
Sujeto A (VBT) Sujeto B (RIR) Sujeto C (%RM)

Figura 5. Grdfica resultados intervencion. Fuente: elaboracion propia

Como se puede observar en el Figura 5, todos los sujetos han progresado,
y como era de esperar unos mas que otros, por ello se ha llevado a cabo un
calculo del porcentaje real de mejora entre las pruebas, es decir, la comparacién
entre el prey el post.
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Figura 6. Grdfico porcentajes de mejora. Fuente: elaboracion propia

5. DISCUSION

En esta investigacion, se analizo6 el efecto del entrenamiento con diferen-
tes métodos de periodizacion en la mejora del rendimiento en la prueba de press
de banca. Los resultados muestran que el sujeto que entrené con la técnica de
porcentajedel 1RM mejoré mucho mas que los demas sujetos, el sujeto B el
cual entrend conRIR logré una mejora significativamente mayor en su capaci-
dad de levantamiento en comparacion con el sujeto C que utilizo el método de
VBT.

La diferencia en los resultados entre los tres sujetos podria explicarse por
las caracteristicas y la efectividad de cada sujeto en si, ya que cada persona res-
ponde al entrenamiento de una manera. Por ello si se hubieraindividualizado en
cada sujeto y sus caracteristicas y contexto, se hubieran hallado otros resulta-
dos, ya que, segun la literatura cientifica, el VBT es uno de los métodos mas ob-
jetivos para poseer un control exhaustivo de la cargay la intensidad, y como se
puede observar en los resultados, es el método que menos ha mejorado.

Las altas correlaciones encontradas entre las medidas de fatiga mecanicas
y metabdlicas respaldan la validez del uso de la pérdida de velocidad para cuan-
tificar objetivamente la fatiga neuromuscular durante el entrenamiento de
fuerza (Sanchez- Medina & Gonzalez-Badillo, 2011). A partir de esta cita, se con-
traponen los resultados,ya que indica que el VBT es uno de métodos mas valida-
dosy objetivos, ya que se correlacionan los resultados con el control de la fatiga,
sin embargo, en este estudio, los datos no son asi, lo cual hace que se generen
diferentes hipétesis y conclusiones.
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Por ultimo, cabe destacar, segun los resultados obtenidos, como citan mu-
chos autores, la importancia de una buena periodizaciéon y control del volumen
del entrenamiento antes que cualquier método. Es decir, es mas importante la
ondulaciony control de las cargas, que el método en si, ademas, de hacer hinca-
pié, en la individualizacion de los diferentes métodos hacia el sujeto en especi-
fico ya que todos no responden igual a los estimulos del entrenamiento de la
fuerza maxima (Jiménez- Gutiérrez & De Paz-Fernandez, 2004).

Aunque los resultados del presente estudio son prometedores, es impor-
tante tener en cuenta que este fue un estudio piloto con un tamano de muestra
limitado. Ademas, es posible que los resultados varien segun la poblacion estu-
diada, laduracion del periodo de entrenamiento, la frecuenciay el volumen del
entrenamiento, entre otros factores. Por lo tanto, se recomienda realizar estu-
dios adicionales para confirmar los hallazgos de este trabajo y obtener mas in-
formacion sobre la efectividad de diferentes técnicas de periodizaciéon en la
mejora del rendimiento en la prueba de press de banca.

6. CONCLUSION

En conclusion, los resultados de esta intervencion sugieren que el entrena-
miento con la técnica de RIR y porcentaje del RM podria ser mas efectivo para
mejorar el rendimiento en la prueba de press de banca en comparacién con el
método de VBT. Aunque se necesita mas investigacion para confirmar estos ha-
llazgos yexplorar los mecanismos subyacentes, estos resultados podrian tener
implicaciones importantes parael disefio y la planificacién del entrenamiento de
fuerza.

También, cabe mencionar las limitaciones del estudio, el cual aborda solo
a 3 sujetos, y las conclusiones a analizar podrian ser alteradas por la escasa
muestra, aunque no dejan de ser importantes los resultados de este, y sus hallaz-
gos e hipotesis.

Este estudio también destaca la importancia de considerar diferentes mé-
todos de periodizacidony ajustar el entrenamiento en funcién de las caracteristi-
cas individuales de cada persona. Por ello, una de las conclusiones de este
estudio seria sugerir algunas areas de investigacion futura que podrian ser uti-
les, como por ejemploinvestigar silatécnicade RIR y porcentaje del RM es efec-
tiva en otras pruebas de levantamiento de peso, en comparacién con el VBT.

En resumen, este estudio proporciona evidencia preliminar sobre la efec-
tividad de diferentes métodos de periodizacion en la mejora del rendimiento en
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la prueba de press de banca. Estos hallazgos podrian ser utiles para los entrena-
dores y los deportistas que buscan optimizar su entrenamiento de fuerzay me-
jorar su capacidad de levantamiento en esta prueba especifica, ya que como se
puede apreciar, podriaser mas util una buena programacién individualizada an-
tes que la eleccién de cualquiera de estos métodos.
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