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Resumen

Objetivo: identificar los efectos en el aumento de una repeticion maxima en el ejercicio de
press banca plana. Metodologia: el estudio se realizd con universitarios, jugadores de futbol
sala, con quienes se aplicaron dos metodologias de entrenamiento, una enfocada en el
control de la intensidad por la carga desplazada, y otra controlando la intensidad a partir
de la velocidad de ejecucién, durante un periodo de 8 semanas de entrenamiento. Para la
estimacion de la repeticidn maxima se usé el T Force como herramienta de medicién de la
fuerza de cada jugador. Resultados: los deportistas del grupo experimental (control de la
intensidad a partir de velocidad de ejecucién) lograron cambios significativos en la fuerza,
especificamente en sus miembros superiores (brazos, pectoral, espalda, etc.) indicando que
el entrenamiento controlando la velocidad manifiesta diferencias en la repeticion maxima.

! Articulo de investigacién presentado para optar al titulo de Tecndlogo en Entrenamiento Deportivo en la
Universidad San Buenaventura, Colombia.
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Conclusion: la variable “velocidad de ejecucidn” resulta ser un factor determinante en el
control de la intensidad del esfuerzo, permitiendo obtener cambios en la repeticién maxima
sin la necesidad de desplazar altos valores de carga.

Palabras clave: Fuerza, Velocidad de ejecucidn, Repeticion maxima, Entrenamiento depor-
tivo.

Abstract

Aim: To identify the effects on the increase of a maximal repetition, in the flat bench press
exercise. Method: The study was carried out with university students, indoor soccer players,
with whom two training methodologies were applied: one focused on the control of the
intensity by the discharged load, and another controlling the intensity from the speed of
execution, during a period of 8 weeks of training. For the estimation of the maximum repe-
tition the T Force was used as tool to measure the strength of each player. Results: The
athletes of the experimental group (intensity control from execution speed) achieved sig-
nificant changes in strength, specifically in their upper limbs (arms, pectoral, back, etc.),
indicating that the training controlling the speed manifests differences in maximal repeti-
tion. Conclusion: The variable "execution velocity" proves to be a determinant factor in the
control of stress intensity, allowing to obtain changes in the maximum repetition without
the necessity of displacing high values of load.

Key words: Force, Execution speed, Maximum repetition, Training.

Introduccion

En la actualidad, los entrenamientos para el desarrollo de la fuerza son tema de debate
debido a la gran variedad de metodologias que se aplican en busca de mejores resultados
en el dmbito deportivo. Tradicionalmente, se ha considerado para el desarrollo de la fuerza
el control de la intensidad del esfuerzo a partir de la carga desplazada (modelo tradicional,
Repeticién maxima) (Kraemer, 1997). Esta metodologia consiste en alcanzar el maximo ni-
vel de fuerza y potencia posible en un tiempo concreto y determinado por una competicién
importante. Por otro lado, el control de la intensidad del esfuerzo a partir de la velocidad
de ejecucidén aparece como una alternativa para el desarrollo de la fuerza. Basicamente
consiste en determinar la cantidad de volumen (nimero de repeticiones) que puede ser
desplazada en un minuto intenso de trabajo. Ademas, la intensidad del ejercicio general-
mente es reconocido como el mds importante estimulo relacionado con cambios en los ni-
veles de fuerza (Gonzalez et al., 2011).
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La fuerza, desde el punto de vista fisioldgico, segin Gonzéalez & Ribas (2002), “es la capaci-
dad de producir tension que tiene el musculo al activarse”. Esa tensién se ve producida a
partir de la carga desplazada, o desde algun estimulo en el que el musculo genere algun tipo
de contraccién.

La fuerza, como capacidad dentro del entrenamiento deportivo, se adentra en un complejo
mundo de teorias y métodos que buscan contribuir al buen rendimiento de los deportistas.
Esta capacidad, a lo largo de los afos ha ido cumpliendo un papel determinante en los pro-
cesos de preparacion fisica de los deportistas, siendo un factor determinante del éxito en
las competencias.

Segun Berg et al. (1989) “la fuerza y la velocidad de ejecucién mantienen una relacién in-
versa, de tal forma que, ante una gran resistencia a superar, la velocidad de ejecucién dis-
minuye”. En la resistencia aplicada ante un estimulo o movimiento, se debe tener en cuenta
la carga desplazada, para determinar el desarrollo positivo de la fuerza.

Autores como Morales & Guzman (2003) indican que la fuerza es una capacidad que esta
presente de forma constante en la vida cotidiana, pues toda actividad humana, aun el mo-
vimiento mds sencillo exige su uso. Por esta razén, en el deporte en la vida diaria se produce
o requiere el uso de fuerza. De este modo, es de vital importancia el entrenamiento de la
fuerza para cualquier persona, independiente de su condicidn fisica.

La fuerza util, segin Gonzdlez & Gorostiaga (2002), es la fuerza que “somos capaces de apli-
car o manifestar a la velocidad que se realiza el gesto deportivo”. En el ambito deportivo, la
fuerza cumple muchas funciones, y en sus diferentes estados puede mejorar la velocidad
requerida al estimulo. De acuerdo con Cervera (1996) la fuerza presenta distintas “manifes-
taciones o tipos”, cada una de las cuales se puede medir a través de pruebas de esfuerzo.

De acuerdo con Rodriguez (2006), los tipos de fuerza son:

1. Fuerza maxima: la mayor expresion de fuerza que el sistema neuromuscular puede apli-
car ante una resistencia dada.

2. Fuerza explosiva: o fuerza-velocidad, es la capacidad del sistema neuromuscular para
generar una alta velocidad de contraccién ante una resistencia.

3. Fuerza-resistencia: es la capacidad para soportar la fatiga en la realizacién de esfuerzos
musculares que pueden ser de corta, media y larga duracion.

Segun Lépez (2016), en la variacién de las metodologias para el desarrollo de la fuerza, en
funcién de las adaptaciones que se quiere mejorar con el entrenamiento, se debe tener en
cuenta que para un alto porcentaje de las personas que buscan mejorar la fuerza con fines
de salud, como también para un alto porcentaje de los deportistas, “una elevada velocidad
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de movimiento suele asociarse a los mejores resultados de transferencia al rendimiento,
aungue obviamente cada deporte tiene su perfil iddneo de entrenamiento de fuerza”.

Los entrenamientos utilizados para mejorar la fuerza por la carga desplazada, se ven cues-
tionados por los entrenamientos por potencia o velocidad de ejecucién. Para Tejero (2015)
“las mejoras de la fuerza se comportan de distinta manera en funcidn de la experiencia que
tenga el deportista”, por lo que la individualizacidn de las cargas determina el desarrollo y
mejora de la fuerza de los deportistas, y la evaluacidn periédica ayuda al ajuste de la carga
de trabajo y a la individualizacién en las sesiones (Tejero, 2015). Segun Lépez (2017), gran
parte de las adaptaciones musculares se pueden lograr de diferentes modos o sistemas de
entrenamiento, por lo que no existe un solo patron que garantice un entrenamiento eficaz.

Finalmente, el objetivo de esta investigacién se centra en comparar dos métodos para el
entrenamiento de la fuerza, control de velocidad vs control de carga, en un periodo de ocho
semanas con estudiantes universitarios que practican futbol sala, pertenecientes a la Uni-
versidad San Buenaventura de Medellin, con el fin de identificar diferencias significativas
en las ganancias de fuerza a partir de un test de repeticién maxima (RM).

Método

El proyecto se desarrollé durante un periodo de ocho semanas, con estudiantes universita-
rios que practican futbol sala, pertenecientes a la Universidad San Buenaventura de Mede-
[lin. La poblacidn se distribuyd en un grupo tradicional que inicié con 7 sujetos y finalizé con
4 (modelo tradicional basado en control de RM) versus un grupo experimental que inicié
con 7 sujetos y finalizé con 5 (control de la velocidad de ejecucidn). Se eligié como ejercicio
global el press banca plana. Las intervenciones se desarrollaron dos veces por semana y se
llevaron a cabo en el laboratorio de la Universidad San Buenaventura Medellin. Se usé el T-
FORCE, que es un transductor lineal usado para ejercicios de musculacion y halterofilia, que
permite cdlculos estimados de velocidad y fuerza maxima de desplazamientos de una carga
o resistencia; la MAQUINA SMIT para el Press banca plana; y la herramienta tecnolégica
estadistica Statistical Package for the Social Sciences (SPSS versiéon 22).
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Tabla 1. Descripcion de la poblacién

Edad prome- Estatura prome- Experiencia competi- Total pobla-
Grupo dio dio IMC tiva cion
Control 22 afos 167 cms 24,23 +-3afios 4
Experimen- 22 aios 174,4 cms 21,535 +-3anos 5

tal

rmexpl

rmexp8

rmtradl

rmtrad8

Media

Varianza
Desviacién estandar
Minimo

Maximo

Media

Varianza
Desviacién estandar
Minimo

Maximo

Media

Varianza
Desviacién estandar
Minimo

Maximo

Media

Varianza
Desviacién estandar
Minimo

Maximo
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Tabla 2. Estadisticos descriptivos

Estadistico
57,5000
120,333

10,96966
48,00
67,00

66,0000
85,333
9,23760
58,00
74,00
66,0000
295,333

17,18527
49,00
89,00

66,0000
295,333

17,18527
49,00
89,00
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Procedimiento
La intervenciéon durante las ocho semanas se planificé del siguiente modo:

Grupo tradicional: por dia se realizaron 3 series de 10 repeticiones al 50% del RM.

Grupo experimental: se establecié un tiempo de 10 segundos para ejecutar, a maxima velo-
cidad, el maximo numero de repeticiones desplazando una carga del 50% del RM (3 series).
Se establecié un descanso entre series para ambos grupos de 3.5 minutos.

Para la medicidn de la RM se definié el protocolo sugerido por Kraemer (1995) y se aplicé
en las semanas 1y 8 de la intervencion.

Resultados

El valor de la repeticién maxima (RM) para el grupo experimental en la semana 1 (Media:
68,2) no difiere de manera significativa con el grupo tradicional (Media: 66.0), U= 8, z=-0,5,
NS, r =-0,16. De igual forma, para la semana 8 el grupo experimental (Media: 78,2) no pre-
sentd diferencias significativas con el grupo tradicional en su RM (Media: 66,0), U= 7, z= -
0,8, NS, r =-0,26 (Tabla 3). Esto indica que los deportistas en las semanas 1y 8 (tradicional
y experimental) no presentan diferencias significativas en sus valores de RM.

Tabla 3. Resultados prueba no paramétrica U de Mann-Whitney en el grupo experimental y tradi-
cional, semana 1 vs semana 8.

Estadisticos de prueba?

Rm semana 1 RM semana 8

U de Mann-Whitney 8,000 7,000

W de Wilcoxon 23,000 17,000

Z -,494 -, 751

Sig. asintdtica (bilateral) ,621 ,453
Significacion exacta [2*(sig. unilateral)] ,730° ,556°
Significacion exacta (bilateral) , 706 ,516
Significacion exacta (unilateral) 341 ,254
Probabilidad en el punto ,056 ,056

a. Variable de agrupacion: Expe 1 Tradicional 2

b. No corregido para empates.

a. Variable de agrupacion: Experimental 1, Tradicional 2
b. No corregido para empates.

Sin embargo, el grupo experimental presenté diferencias significativas en RM entre la se-
mana 1 (Media: 68,2) y la semana 8 (Media: 78,2), z= -2,1, p<0,05, r = -0,7. Esto indica que
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el entrenamiento controlando la velocidad de ejecucién manifesté diferencias significativas
en RM en los sujetos entre la primera semana y la semana 8 (Tabla 4).

Tabla 4. Resultados prueba no paramétrica Wilcoxon en el grupo experimental semana 1 vs se-
mana 8.

Estadisticos de prueba?

Rmexpl — Rmexp8

Z -2,041°
Sig. asintética (bilateral) ,041
Significacion exacta (bilateral) ,063
Significacién exacta (unilateral) ,031
Probabilidad en el punto ,031

a. Prueba de Wilcoxon de los rangos con signo
b. Se basa en rangos negativos.

Por otro lado, el grupo tradicional no presenté diferencias significativas en RM entre la se-
mana 1 (Media: 66.0) y la semana 8 (Media: 66.0), z= -0, NS, r = 0. Esto indica que el entre-
namiento controlando la carga no manifestd diferencias significativas en RM en los sujetos
entre las semanas 1y 8 (Tabla 5).

Tabla 5. Resultados prueba no paramétrica Wilcoxon en el grupo tradicional semana 1 vs semana
8.

Estadisticos de prueba?

Rmtradl -
Rmtrad8

Z ,000°

Sig. asintética (bilateral) 1,000

Significacion exacta (bilateral) 1,000
Significacion exacta (unilate- 1,000
ral)

Probabilidad en el punto 1,000
a. Prueba de Wilcoxon de los rangos con signo

b. La suma de rangos negativos es igual a la suma de rangos positivos.
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Discusion

A pesar de que se conservé el mismo porcentaje del RM y el rango de repeticiones entre 8
y 10 en ambos grupos, el grupo tradicional que entrend con el método de control de carga
no presentd diferencias significativas de valores de repeticion maxima en la semana 1, com-
parado con la semana 8. Por su parte, el grupo experimental presentd cambios significativos
en RM de la semana 1 a la semana 8.

La mayor velocidad de ejecucién, con una carga media (50%RM), representa una mayor
exigencia muscular, lo cual influye en cambios significativos del valor RM. De acuerdo con
lo planteado por Gonzélez & Sdnchez (2010), la velocidad de ejecucion deberia ser determi-
nante y cumple un papel importante en el control y valoracion de la intensidad en el entre-
namiento de la fuerza, debido a las exigencias musculares efectuadas por los entrenamien-
tos de la misma.

La intensidad (50%) combinada con la baja velocidad de ejecucién puede representar un
esfuerzo minimo que no es suficiente para generar cambios significativos en la ganancia de
fuerza (RM) en esta poblacién. Acorde con Lépez (2017), entrenar a intensidades mayores
de carga, sin tener presente la velocidad de ejecucion, representa mayores ganancias de
fuerza en comparacion con bajas intensidades de carga.

Es importante resaltar que los resultados obtenidos se limitan debido al tamafio final de la
muestra. No es posible una generalizacidn de la informacién. Se recomienda tener un ma-
yor control de las variables que podrian influir, ademas de la planificacién planteada, en el
cambio del valor RM (Estudio Experimental).

La investigacion ratificé lo planteado por Tejero (2015) quien precisa que el entrenamiento
de fuerza basado en el control de velocidad, mejoré significativamente los valores del RM
comparado con el método tradicional control de carga. A nivel articular, el entrenamiento
basado en control de la velocidad puede prevenir lesiones a los deportistas, ya que la carga
para este es basada en un 50% de una repeticion maxima (RM) (Gonzalez et al., 2011).

Conclusion

La variable velocidad de ejecucion resulta ser un factor determinante en el control de la
intensidad del esfuerzo, permitiendo obtener cambios en la RM sin la necesidad de des-
plazar altos valores de carga.
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