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EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO EN LA ZONA DE VELOCIDAD ABSOLUTA EN EL PRESS DE

BANCA SOBRE EL PERFIL DE FUERZA — VELOCIDAD EN ADULTOS SANOS

Resumen

El objetivo principal del estudio es determinar si el método de entrenamiento utilizado en la
zona de velocidad absoluta mejora la zona de velocidad en el perfil de fuerza - velocidad en
el ejercicio de press de banca en adultos sanos. Tres mujeres y un hombre participaron en el
estudio y siguieron una intervencién de 8 semanas basada en el entrenamiento basado en la
velocidad en la zona de velocidad absoluta en el ejercicio de press de banca. Se monitoreaba
la velocidad en cada repeticion. Todos los participantes entrenaron con una intensidad media
relativa similar (25 — 45 % 1 RM), magnitud de pérdida de velocidad (10 — 20 %), nimero de
repeticiones (flexibles), nimero de series (3) y descanso entre series (2-3 minutos) a lo largo
del programa de entrenamiento. La evaluacion previa y posterior a la intervencién se basaba
en la evaluacién del 1 RM de cada sujeto. Se observaron aumentos significativos en el 1 RM
de los participantes (p<0,05). No se observaron cambios significativos en el perfil de fuerza —
velocidad de los usuarios, ya que no hubo mejoras significativas en la velocidad maxima,
media ni minima. En conclusion, la intervencién VBT del método de entrenamiento en la zona
de velocidad absoluta indujo adaptaciones favorables en la fuerza maxima de los

participantes, pero no en el perfil de fuerza — velocidad.
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Abstract

The main objective of the study is to determine if the training method used in the absolute
speed zone improves the speed zone in the force-velocity profile in the bench press exercise
in healthy adults. Three women and one man participated in the study and followed an 8-
week intervention based on speed-based training in the absolute speed zone in bench press
exercise. Speed was monitored on each repetition. All participants trained with similar
relative mean intensity (25-45% 1RM), magnitude of velocity loss (10-20%), number of
repetitions (flexible), number of sets (3), and rest between sets (2-3 minutes) throughout the
training program. The evaluation before and after the intervention was based on the
evaluation of the 1 RM of each subject. Significant increases in the participants' 1RM were
observed (p<0.05). No significant changes were observed in the force-velocity profile of the
participants, since there were no significant improvements in the maximum, average or
minimum speed post-intervention. In conclusion, the VBT intervention of the training method
in the absolute speed zone induced favorable adaptations in the maximum force of the
participants, but not in the force-velocity profile.
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Introduccion

Se ha demostrado que el entrenamiento de fuerza tiene numerosos beneficios para la salud
fisica y mental de las personas.’™ Entre estos beneficios se pueden destacar los siguientes:
aumento de la masa muscular, disminucién de la masa grasa, reduccidon de dolores, mayor
independencia funcional, mayor control del movimiento, mayor control de la diabetes,
reduccion de la presidn arterial en reposo, mejores perfiles de lipidos en la sangre, mejoras
en la condicién vascular, mejora de la densidad mineral ésea, disminucién de la mortalidad y
mejoras en la salud mental (disminucidon de la depresién, disminuciéon de la ansiedad,
aumento de la autoestima, mejora de la capacidad cognitiva).™® Por otro lado, el
entrenamiento de fuerza también es un método muy eficaz para mejorar el rendimiento
deportivo debido a diferentes adaptaciones como la hipertrofia muscular, la fuerza maxima,
la potencia y la tasa de desarrollo de la fuerza.®™! La respuesta adaptativa del organismo a
este entrenamiento de fuerza esta influenciada de forma directa por una serie de variables
de entrenamiento entre las que se encuentran: la carga, el nimero de series, el nimero de
repeticiones, la duracion del descanso, el tipo de ejercicio y la frecuencia semanal.”**13 Una
combinacién 6ptima de estas variables de entrenamiento es muy importante para dichas
adaptaciones del organismo, pero existen dos factores considerados mas importantes para

alcanzar dicha adaptacidn: la carga relativa y el volumen de entrenamiento.”?

Por un lado, para controlar la carga del entrenamiento, el método mas comun se basa en
prescribir unas cargas con relacion a la capacidad maxima de cada individuo (por ejemplo, el
80 % de una repeticion maxima [RM]).%*! Dicho método es valido y fiable segun la literatura,
pero se ha demostrado que tiene diferentes inconvenientes, ya que el valor fluctua

diariamente debido a diferentes variables: adaptacién al entrenamiento, descanso, nutricién,



estrés... Ademas, el nUmero de repeticiones que un sujeto puede realizar con él % del RM,
difiere entre sujetos.®”1%1% Otro método alternativo para monitorear la intensidad del
entrenamiento de fuerza es “la tasa de esfuerzo percibido”. La escala mas utilizada para ello
es la Escala de Borg. Este método ha demostrado ser util para predecir la carga relativa de
entrenamiento, sin embargo, es un método subjetivo y en determinados momentos del
entrenamiento como en series al fallo puede no ser del todo fiable.!> Finalmente, otro
método que se utiliza para prescribir la carga del entrenamiento es el ‘método de las
repeticiones en reserva’, el cual ofrece un ajuste de carga en tiempo real y se basa en la
relacion entre el nimero de repeticiones que se realizan y el nUmero de repeticiones que se
podrian realizar. Este método es considerado valido vy fiable, pero depende de la informacion
subjetiva del atleta, creando posibles errores en la planificacién.” Por todo ello, se han
desarrollado métodos alternativos como el entrenamiento basado en la velocidad (velocity-
based training, VBT), para proporcionar datos precisos y objetivos que permitan una

adecuada prescripcién de la carga del entrenamiento de fuerza.'%4

El VBT es un método de entrenamiento de fuerza mediante el cual se manipulan las variables
del entrenamiento en funcién de unos resultados cinematicos, como, por ejemplo, la
velocidad de una barra.%® Por ello, el VBT es un método que utiliza la velocidad para mejorar
o informar sobre el entrenamiento. Se puede implementar en todas las facetas de una
planificacion del entrenamiento de fuerza y permite corregir y ajustar de forma objetiva todas
las variables del entrenamiento: carga, series, repeticiones, caracter de esfuerzo... Esto se
debe a que existe una relacién lineal casi perfecta, e inversamente proporcional, entre la
fuerza aplicada y la velocidad de ejecucidon. De este modo, el entrenamiento VBT se basa en
la relacién Fuerza-Velocidad, y utiliza la velocidad como variable objetiva para cuantificar y

prescribir el entrenamiento de fuerza.!* Ademas, se ha demostrado que los programas de



entrenamiento VBT inducen adaptaciones fisiolégicas en la funcion muscular, estructura y

rendimiento fisico, siendo estas adaptaciones dependientes de la perdida de velocidad.'’

El entrenamiento VBT permitira conocer el perfil de Carga-Velocidad de cada persona. De esta
forma, se podra superar las limitaciones de los perfiles genéricos, y se podra conocer en que
punto de la relacion Fuerza-Velocidad se encuentran los déficits del deportista.’* Entendiendo
el perfil de Carga-Velocidad, es posible saber si un deportista tiene un déficit de velocidad o
de fuerza. Si un deportista tiene un déficit de fuerza, su perfil de Carga-Velocidad tenderd a
la horizontalidad o tendra un menor angulo con respecto a la horizontal, mientras que, si un
deportista tiene un déficit de velocidad, su perfil de Carga-Velocidad tendera a la verticalidad
o tendrd un mayor angulo con respecto a la horizontal.}* Al interpretar el perfil de Carga-
Velocidad del deportista, podremos trabajar consecuentemente en aquella zona del perfil
donde se ha detectado el déficit. Por tanto, si existe un déficit de fuerza, serd necesario
mejorar la fuerza aplicada a cargas pesadas (80-100%RM) que permitan moverse en la zona
de velocidad de Fuerza Maxima (0,50-0,05 m/s). En cambio, si existe un déficit de velocidad,
serd necesario mejorar la velocidad aplicada a cargas ligeras (25-45 % RM) que permitan
moverse en la zona de Velocidad Absoluta (1,30-1,00 m/s). El entrenamiento en la zona de
velocidad absoluta consistird, por lo tanto, en entrenar con cargas bajas a altas velocidades
por encima de 1,00 m/s. Estos limites dependeran del ejercicio, por tanto, hay que tener en

cuenta las velocidades reportadas por estudios observacionales para cada % RM.1*

Ademas de producir mejoras en la velocidad, el entrenamiento de fuerza con cargas bajas a
alta velocidad mejora la fuerza maxima, la velocidad de la marcha y el equilibrio en adultos
de mediana edad, aspectos fundamentales en la salud de las personas.'®'° Este tipo de

entrenamiento también permite que las personas de mediana edad puedan lidiar mejor con



los impedimentos fisioldgicos y funcionales que pueden ir apareciendo con el paso de los

afos.1®

Por otro lado, el volumen de entrenamiento es el otro factor clave para determinar las
adaptaciones de fuerza, neurales e hipertréficas que ocurren después de un programa de
entrenamiento de fuerza. Normalmente, el volumen viene determinado por el numero total
de series y repeticiones realizadas durante una sesién de entrenamiento.?’ Recientemente,
se ha demostrado que la pérdida de velocidad mediante el VBT es una variable precisa y no
invasiva que permite conocer cuando debe detenerse cada serie y monitorear el grado real
de esfuerzo que se produce durante el entrenamiento.>?° Numerosos estudios han
demostrado una fuerte relacién entre la pérdida de velocidad producida en una serie y el
porcentaje de repeticiones realizadas con respecto al maximo nimero de repeticiones que se
pueden realizar en el ejercicio de press banca.’® Una pérdida de velocidad en la serie en el
ejercicio de press banca entre el 40 — 50 %, significa que se lleva a cabo cerca del fallo
muscular. Sin embargo, una pérdida de velocidad entre el 20-30 % significa que el atleta ha

realizado el 50 % de las repeticiones posibles con esa carga determinada.?°

Existe un estudio reciente que ha comparado los efectos de los diferentes umbrales de
pérdida de velocidad en el ejercicio de sentadilla. Las conclusiones de dicho estudio senalan
gue una pérdida de velocidad moderada igual o menor al 20% puede ser muy util para evitar
realizar repeticiones fatigosas, lo que no genera beneficios adicionales en la fuerza muscular
y podria provocar adaptaciones neuromusculares negativas. Por lo tanto, una pérdida de
velocidad del 40 % significara una mayor fatiga y una recuperacion mas lenta, lo que
Unicamente servird para mayores adaptaciones hipertréficas.'”-2! Debido a esto, con el uso de

la pérdida de velocidad se puede terminar una serie del ejercicio tan pronto como se detecte



un cierto nivel de fatiga muscular que nos interese para el objetivo de |la persona, y, ademas,
estimar con precision el esfuerzo que le supone a la persona dicha serie del

entrenamiento.>?0



Hipotesis y objetivos

El método de entrenamiento utilizado para trabajar la zona de velocidad absoluta del perfil

de fuerza - velocidad mejora dicha parte del perfil en el ejercicio de press de banca.

El objetivo principal del estudio es determinar si el método de entrenamiento utilizado en la
zona de velocidad absoluta mejora la zona de velocidad en el perfil de fuerza - velocidad en

el ejercicio de press de banca en adultos sanos.



Material y métodos

Disefio del estudio

El estudio realizado es un estudio descriptivo que tiene la intencién de conocer los efectos de
entrenar en la zona de velocidad absoluta del perfil de fuerza — velocidad, con el objetivo de
mejorar la parte del perfil que se basa en la velocidad. El perfil de Fuerza-Velocidad de los
sujetos se mide en dos ocasiones: pre-intervencion y post-intervencién. La intervencion se
basa en realizar dos sesiones por semana del ejercicio de press de banca durante 8 semanas
como parte del programa de fuerza. La realizacion del ejercicio seguira el método de trabajo
en la zona de velocidad absoluta (1,00-1,30 m/s) y para ello se utilizara un dispositivo VBT. A

continuacion, se describe de forma resumida en la Figura 1 el disefio del estudio:

Figura 1: Descripcion del disefio del estudio

» Realizacion del TEST 1 de obtencidn del perfil F-V del press banca
¢ 48-72 horas al inicio de la intervencion.

* Entrenamiento especifico de press banca utilizando el método de
trabajo de la zona de velocidad absoluta.

e 2 sesiones / semana (48-72 horas de diferencia) durante 8 semanas

* Realizacion del TEST 2 de obtencidn del perfil F-V del press banca.
¢ 48-72 horas después de la intervencion.



Poblacion y Muestra

Se reclutaron 4 personas (tres mujeres y un hombre) activas y que realizan ejercicio fisico de
forma habitual para participar en el proceso de investigacion (edad: 43,75 + 4,11 afios,
estatura: 165,25 + 11,32 centimetros, masa corporal: 61,75 + 15,34 kilogramos, RM: 34,00
+ 15,38 kilogramos, todas las medidas: media + desviaciéon estandar). Todos ellos
participaron voluntariamente en el estudio. La seleccién de la muestra se realizé siguiendo
los siguientes criterios de inclusidn: adultos que tuvieran una experiencia de 1 afio como
minimo en la practica deportiva y adultos que hubieran realizado anteriormente el ejercicio
de press de banca. En cuanto a los criterios de exclusién, se destacan los siguientes: personas
lesionadas, personas con contraindicaciones para la practica deportiva, personas que no
hubieran realizado nunca press de banca y personas que no asistieran con regularidad a
entrenar al centro donde se realiza el estudio. Todos los participantes firmaron un
consentimiento informado antes de comenzar la investigacion, en el cual estaban redactados
los detalles de la intervencidn. Dicho consentimiento informado se muestra en el ANEXO 1.
Por lo tanto, todos los participantes fueron informados sobre el propdsito del estudio, los

riesgos conocidos y los posibles peligros asociados. La investigacién estuvo de acuerdo con la

Declaraciéon de Helsinki.
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Procedimiento y / o intervencion

Se planificé un programa de entrenamiento fisico durante 8 semanas, 2 dias a la semana con
una duracién de 1 hora diaria, en los meses de marzo y abril. Dicho programa de
entrenamiento tenia como ejercicio principal el press de banca, con el objetivo de mejorar la
parte de la velocidad del perfil F-V. A continuacién, se detallan las sesiones de entrenamiento

gue se llevaron a cabo durante la intervencion:

En primer lugar, en cuanto a la obtencién del perfil F-V, se obtiene realizando una prueba
estandarizada para determinar el perfil individual del sujeto, que consiste en registrar la
velocidad (Media o Maxima) frente a 4-5 cargas submdximas. Posteriormente, en el apartado

‘Variables y Test de Evaluacion empleados’, se explicard mas detalladamente dicha prueba.

En segundo lugar, en cuanto a la intervencidn, al ser sesiones de entrenamiento personal, las
sesiones estaban compuestas por otros ejercicios a parte del ejercicio principal de press
banca, pero siempre se seguia la misma estructura. Se comenzaba la sesidn con liberacidon
miofascial con foam roller, lo cual consiste en masajear diferentes grupos musculares tales
como gemelos, isquiotibiales, gluteo, cuadriceps, pectoral y trapecio utilizando un elemento
de liberacion miofascial como puede ser un foam roller o una pelota. La liberacién miofascial
es una forma de terapia manual que implica la aplicacidn de un estiramiento de baja carga y
larga duracién al complejo miofascial, destinado a restaurar la longitud dptima del musculo,
disminuir el dolor y mejorar la funcién.??; posteriormente, se realizaba movilidad dindmica.
Primero, se realizaba movilidad de la parte superior del cuerpo especifica para el press banca,
y después, se realizaba también movilidad de cadera y movilidad de tobillo para el resto de
los ejercicios de la sesion; después, se realizaban una serie de ejercicios de activacion

especificos, como, por ejemplo: plancha frontal con fitball, puente de gluteo con press de
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pecho con mancuernas y activacion de serrato con rulo en pared. Finalmente, se pasaba al
BLOQUE 1 de fuerza, en el cual se encuentra el ejercicio principal de nuestro estudio (press
banca) combinado con otros ejercicios compensatorios y ejercicios de push. En el ANEXO 2,

se muestra en la tabla un ejemplo de sesién que se siguidé durante los 2 meses de intervencion.

En segundo lugar, la realizacidn del ejercicio de press banca se basaba en entrenar en la zona
de velocidad absoluta utilizando un dispositivo de VBT denominado “PUSH Pro-Band 2.0”
(PUSH inc., Toronto, Canada). La banda PUSH es un sistema facil de usar y asequible que ha
demostrado ser altamente vélido y confiable para la medicién de la velocidad de la barra. Por
lo tanto, se puede utilizar para monitorear y controlar la velocidad de movimiento del
ejercicio de fuerza con precisién.?® Esta planificacién se basaba en la realizacién de 3 series
de press banca con 2-3 minutos de descanso entre cada una, utilizando una carga flexible
entre el 25 y el 45 % de 1 RM del sujeto. Las repeticiones eran flexibles hasta que el sujeto
tuviera una pérdida de velocidad de un 10-20 %. Se entrenaba en la zona de velocidad
absoluta que se basa en una velocidad de entre 1,30 — 1,00 m/s. Esta planificacion se puede

observar en la Tabla 1, la cual se muestra a continuacion:

EJERCICIO | SERIES REPS %RM Kg Zona de velocidad | DESCANSO
Press Velocidad absoluta
3 Flexibles | 25 -45% RM | Flexible 2—-3 min
Banca (1,30 -1,00 m/s)

Tabla 1: Tabla SEQ Tabla ARABIC 7 de la planificacidon del entrenamiento
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Variables y test de evaluacion empleados

Las evaluaciones de los sujetos se llevaron a cabo por un graduado en Ciencias de la Actividad
Fisica y el Deporte. Se realiz6 mediante la utilizacién del “PUSH Pro-Band 2.0” (PUSH inc.,
Toronto, Canadd) una estimacion del 1 RM de cada sujeto en el ejercicio de press banca. De
esta forma, ya se tenia el 1 RM de la persona y se podia llevar a cabo la evaluacion que se
detalla a continuacién y que se basa en el perfil F-V de cada sujeto. El estudio esta formado
por dos evaluaciones: la inicial tuvo lugar el primer dia antes de comenzar la intervencion, y
la final fue unos dias después de dicha intervencidon. Cada sesién de evaluacion duré
aproximadamente 45 minutos y se realizé utilizando el dispositivo VBT denominado “PUSH
Pro-Band 2.0” (PUSH inc., Toronto, Canada). Las sesiones de evaluacién se realizaron

14

siguiendo el siguiente protocolo de Weakley J et al. ** evidenciado por la ciencia para

desarrollar el perfil de Carga-Velocidad del ejercicio press banca:

En primer lugar, se realizaba un calentamiento formado por: liberacién miofascial con foam
roller, lo cual consiste en masajear diferentes grupos musculares tales como gemelos,
isquiotibiales, gluteo, cuadriceps, pectoral y trapecio utilizando un elemento de liberacion
miofascial como puede ser un foam roller o una pelota.??; posteriormente, se realizaba
movilidad dindmica. Se realizaba movilidad de la parte superior del cuerpo especifica para el
press banca, finalmente, se realizan una serie de ejercicios de activacidn especificos, tales

como: bird dog, dead bug y activacién de serrato con goma.

En segundo lugar, se requirid que los sujetos realizaran la fase excéntrica de manera
controlada y una fase concéntrica a la maxima velocidad posible. Primero, se completaron 3
repeticiones con cada una de las siguientes cargas: 20, 40 y 60 % RM aproximadamente. Para

ello, se utilizé el 1 RM que se estimd con anterioridad a la realizacion de esta evaluacién (al

13



menos 48 horas antes de realizar este test). Se registra la carga absoluta (en kg) y la velocidad

de la repeticion mas rapida de las tres para cada carga.

En tercer lugar, se completd una repeticién con cada una de las siguientes cargas: 80 y 90 %
RM aproximadamente. Se registran la carga absoluta (en kg) y la velocidad de la repeticion

mas rapida para cada carga.

Finalmente, una vez registradas todas estas cargas y sus respectivas velocidades, es posible
trazar el perfil de Carga-Velocidad y obtener su féormula, utilizando simplemente el programa
Microsoft Excel del ANEXO 3. Ademas del 1 RM y de la velocidad mdxima, también se
analizaron otras dos variables: la velocidad media alcanzada con todas las cargas comunes al
pre y post entrenamiento y la velocidad minima alcanzada. Estas variables se analizaron para

examinar los efectos de la intervencion sobre el perfil de fuerza — velocidad.

14



Andlisis estadistico empleado

Para todas las variables, los datos descriptivos se informaron como media + desviacidon
estandar. Todos los analisis estadisticos se realizaron con Wilcoxon, con un valor de p < 0,05
para que haya diferencias significativas. Se completaron pruebas t para muestras pareadas

para examinar las diferencias antes de la intervencién y después de la intervencion en las

variables de interés (1 RM, velocidad maxima, velocidad media, velocidad minima).

15



Resultados

Todos los participantes del grupo realizaron el 100 % de las sesiones de entrenamiento

programadas. Las caracteristicas descriptivas se presentan a continuacién en la Tabla 2.

Tabla 2. Caracteristicas descriptivas pre y post intervencion.

Pre - Intervencion Post - Intervencion

1RM 34 + 15,384 37 £14,386
Velocidad maxima 0,830 £ 0,195 1,065 + 0,051
Velocidad minima 0,295 £ 0,034 0,400 £ 0,039

Velocidad Media 0,535 + 0,098 0,730 £ 0,041

A continuacion, se muestra la Tabla 3, en la cual se analizan aspectos relevantes para conocer

si se ha cumplido el objetivo del estudio.

Tabla 3. P valor de las variables 1 RM, Velocidad Mdxima, Velocidad Minima y Velocidad Media antes y después de la
intervencion

Test P
1 RM (Prey Post) Wilcoxon W 0,049
Velocidad Mdxima (Pre y Post) Wilcoxon W 0,063
Velocidad Minima (Pre y Post) Wilcoxon W 0,063
Velocidad Media (Pre y Post) Wilcoxon W 0,063

16



Discusion

El objetivo del estudio fue determinar si el método de entrenamiento utilizado en la zona de
velocidad absoluta mejora la zona de velocidad en el perfil de fuerza - velocidad en el ejercicio
de press de banca en adultos sanos. Tras ocho semanas de intervencidn, se presenté una
mejora significativa en el 1 RM de los participantes. Sin embargo, pese a que existid una
mejora en la velocidad maxima, minima y media tras la intervencién, estas mejoras no fueron
significativas, por lo que no hay mejoras significativas en el perfil de fuerza — velocidad de los

participantes.

Se observaron mejoras significativas en el 1 RM de los participantes. Una investigacion del
afio 2020 de Pareja — Blanco F. et al.Y” mostré que se observaron mayores mejoras en el 1 RM
en umbrales con un 10 — 20 % de pérdida de velocidad respecto a umbrales del 30-40 % de
pérdida de velocidad. Otro estudio realizado por Pareja — Blanco F. et al.?* también saco la
conclusion de que una pérdida de velocidad mas baja entre el 10 — 20 % en el ejercicio de
press de banca produce mayores aumentos del 1 RM de las personas. Por lo tanto, en el
presente estudio, la utilizacion de un 10 — 20 % de pérdida de velocidad ha sido muy util para

las mejoras producidas en el 1 RM de los participantes.

Un metaandlisis realizado por Androulakis-Korakakis P. et al. 2> saco la conclusién de que la
dosis de carga minima para aumentar la fuerza del 1 RM es entre el 70 y el 90 % del 1 RM.
Estos resultados no siguen la misma linea que el estudio presentado, ya que en la presente
investigacion se encuentran mejoras con una intervencion realizada con el 30-45 % de 1 RM.
Fisher et al. 26 en un estudio realizado en el afio 2017 muestra que la poblacién interesada en
mejorar la produccién de fuerza muscular relacionada con la salud o de una manera que sea

altamente transferible, puede utilizar una variedad de carga mas amplia para mejorar dicho
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1 RM, incluso utilizando el 30-50 % del 1 RM. Finalmente, otro estudio realizado por Brad J.
Schoenfeld et al.?” sacd la conclusién de que tanto cargas ligeras como cargas altas mejoran
significativamente el 1 RM, aunque las cargas altas lo hacen de una manera mayor. Por lo
tanto, la carga utilizada en el presente estudio es util y valida como se puede comprobar en
los resultados para mejorar el 1 RM, aunque es posible que unas cargas mayores mejoraran

todavia mas dicho parametro.

En cuanto a los resultados del perfil de fuerza — velocidad, no hay mejoras significativas
debido a que, en la velocidad maxima, velocidad media y velocidad minima, no se encuentran
mejoras significativas. Un estudio realizado en el afio 2020 por Pareja-Blanco et al. ?* muestra
mejoras significativas en la velocidad y, en consecuencia, en el perfil de fuerza — velocidad del
ejercicio de press de banca en todos los participantes. Estos resultados no siguen la misma
linea que el estudio presentado ya que encontraron resultados mayores que en esta
intervencion. Esto puede deberse a que en el estudio de Pareja-Blanco F et al. ?* se utilizaba
un programa de entrenamiento con una intensidad relativa mayor entre el 70 — 85 % de 1

RM, mientras que en este estudio se utilizaba una intensidad entre el 30 y el 45 % de 1 RM.

En cuanto a futuras lineas de investigacion, seria interesante comprobar la eficacia en el perfil
de fuerza — velocidad y en el 1 RM de un programa de entrenamiento de fuerza de press de
banca en el cual existieran varios grupos de intervencidn. La intervencién podria ser muy
similar a la realizada en el presente estudio, pero cada grupo de intervencion tendria que
realizar el entrenamiento con una intensidad diferente: un grupo con el 30 =50 % de 1 RM,
otro con el 50-70 % de 1 RM y finalmente, un grupo con el 70 —90 % de 1 RM. De esta forma

se podria comprobar la eficacia de diferentes intensidades de entrenamiento y compararlas
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entre si, para comprobar cudl seria mas interesante para el objetivo de la investigacion. A su

vez, podriamos incluir en estas investigaciones futuras un mayor nimero de muestra.

En cuanto a las limitaciones del presente estudio, caben destacar las siguientes: en primer
lugar, aunque todos los participantes de la intervencidn eran personas con cierta experiencia
en el entrenamiento de fuerza, no eran atletas y no tenian una gran experiencia en el ejercicio
de press de banca, lo que puede limitar la extrapolacién del hallazgo del 1 RM en otras
poblaciones. En segundo lugar, los acelerémetros como el PUSH han demostrado tener
menos validez, fiabilidad y consistencia que un encoder. Tiene un cierto margen de error que,
si bien no es mucho, puede afectar al correcto desempefio del entrenamiento basado en la

velocidad. 14
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Conclusion

Un programa de entrenamiento de VBT en press de banca basado en el entrenamiento en la
zona de velocidad absoluta con un umbral de pérdida de velocidad entre el 10 y el 20 % indujo
mejoras significativas en la fuerza maxima de los participantes. Sin embargo, no se produjeron
mejoras significativas en ninguna de las velocidades analizadas (maxima, media y minima),

por lo que no hubo mejoras significativas en el perfil de fuerza — velocidad de los usuarios.
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Anexos

Anexo 1: Modelo de consentimiento informado

El/la estudiante BENJAMIN PEREZ RIVARES del MASTER UNIVERSITARIO EN ENTRENAMIENTO
PERSONAL Y READAPTACION FISICO-DEPORTIVA, dirigido/a por GERARD CARMONA
DALMASES Y ADRIAN GARCIA FRESNEDA, estd llevando a cabo el proyecto de investigacion
‘EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO EN LA ZONA DE VELOCIDAD ABSOLUTA EN PRESS BANCA

SOBRE LA MEJORA DE LA VELOCIDAD EN EL PERFIL DE FUERZA-VELOCIDAD’.

El proyecto tiene el objetivo principal de determinar si el método de entrenamiento utilizado
en la zona de velocidad absoluta mejora la zona de velocidad en el perfil de fuerza - velocidad
en el ejercicio de press de banca. En primer lugar, se realizard una evaluacién del perfil de
fuerza — velocidad antes y después de la intervencidn de ejercicio. La intervencion de ejercicio
durard 1-2 meses y se basard en la realizacién del ejercicio press de banca utilizando el
método para obtener la maxima potencia, aparte del resto de ejercicios del entrenamiento.
En el contexto de esta investigacion, le pedimos su colaboracién para poder llevar a cabo la
investigacion y obtener su maxima potencia (aspecto clave en la salud y el rendimiento), en

el ejercicio de press de banca, ya que usted cumple los criterios de inclusién.

Se asignard a todos los participantes un cédigo, por lo que es imposible identificar al
participante con las respuestas dadas, garantizando totalmente la confidencialidad. Los datos
gue se obtengan de su participacién no se utilizardn con ningun otro fin distinto del

explicitado en esta investigacion y pasaran a formar parte de un fichero de datos, del que serd
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maximo responsable el investigador principal. Dichos datos quedarian protegidos y

Unicamente el investigador principal y la universidad tendran acceso a ellos.

El fichero de datos del estudio estara bajo la responsabilidad del investigador principal, ante
el cual podra ejercer en todo momento los derechos que establece la Ley Orgénica 3/2018,
de 5 de diciembre, de proteccidn de datos personales y garantia de los derechos digitales y el

Reglamento general (UE) 2016/679, de 27 de abril de 2016, de proteccidn de datos (RGPD).

Todos los participantes tienen derecho a retirarse en cualquier momento de una parte o de

la totalidad del estudio, sin expresidn de causa o motivo y sin consecuencias. También tienen

derecho a que se les clarifiquen sus posibles dudas antes de aceptar participar y a conocer los

resultados de sus pruebas.

Nos ponemos a su disposicion para resolver cualquier duda que pueda surgirle.
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Y 0, e e et e et e serareans , mayor de edad, con DNI

............................................... , actuando en nombre e interés propio,

DECLARO QUE:

He recibido informacion sobre el proyecto ‘EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO EN LA ZONA DE
VELOCIDAD ABSOLUTA EN PRESS BANCA SOBRE LA MEJORA DE LA VELOCIDAD EN EL PERFIL
DE FUERZA-VELOCIDAD’, del que se me ha entregado hoja informativa anexa a este
consentimiento y para el que se solicita mi participacion. He entendido su significado, me han
sido aclaradas las dudas y me han sido expuestas las acciones que se derivan del mismo. Se
me ha informado de todos los aspectos relacionados con la confidencialidad y proteccion de
datos en cuanto a la gestidon de datos personales que comporta el proyecto y las garantias
tomadas en cumplimiento de la Ley Orgénica 3/2018, de 5 de diciembre, de proteccion de
datos personales y garantia de los derechos digitales y el Reglamento general (UE) 2016/679,

de 27 de abril de 2016, de proteccién de datos (RGPD).

Mi colaboracion en el proyecto es totalmente voluntaria y tengo derecho a retirarme del
mismo en cualquier momento, revocando el presente consentimiento, sin que esta retirada
pueda influir negativamente en mi persona en sentido alguno. En caso de retirada, tengo

derecho a que mis datos sean cancelados del fichero del estudio.

28



Por todo ello,

DOY MI CONSENTIMIENTO A:

1. Participar en el proyecto ‘EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO EN LA ZONA DE VELOCIDAD
ABSOLUTA EN PRESS BANCA SOBRE LA MEJORA DE LA VELOCIDAD EN EL PERFIL DE FUERZA-
VELOCIDAD'.

2. Que BENJAMIN PEREZ RIVARES y su director GERARD CARMONA DALMASES Y ADRIAN
GARCIA FRESNEDA puedan gestionar mis datos personales y difundir la informacién que el
proyecto genere. Se garantiza que se preservara en todo momento mi identidad e intimidad,
con las garantias establecidas en la Ley Organica 3/2018, de 5 de diciembre, de proteccion de
datos personales y garantia de los derechos digitales y el Reglamento general (UE) 2016/679,
de 27 de abril de 2016, de proteccion de datos (RGPD).

3. Que los investigadores conserven todos los registros efectuados sobre mi persona en
soporte electrénico, con las garantias y los plazos legalmente previstos, si estuviesen
establecidos, y a falta de prevision legal, por el tiempo que fuese necesario para cumplir las

funciones del proyecto para las que los datos fueron recabados.

En ZARAGOZA, a 21/02/2022

[FIRMA PARTICIPANTE] [FIRMA DEL ESTUDIANTE] [FIRMA DEL DIRECTOR/A]
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Anexo 2: Ejemplo de una sesion realizada en la intervencion.

SESION EJEMPLO DE ENTRENAMIENTO DE LA INTERVENCION

Rulo

Plancha frontal con fitball 25" x2

Puente gliteo con goma + press pecho 6 kg 15 reps

Activacion serrato con rulo y goma en pared

Cat - camel ¥ rotacion toracica

Movilidad encima de rulo W a Yy

Flexo-Extension de hombro de pie con rulo

Integracion |Flexiones explosivas en czjon
BLOQUE I
Ejercicio Anotaciones Series Reps Carga
Prin Press banca 10-20% pérdida velocidad PUSH 3 ®
Aux Aperturas mancuernass 3 10
Comp Rotadores 3 10 goma negra

Anexo 3: Excel evaluacion 1 RM

_ ani-!{ 1
umngﬂ

Perfil C-V Individual:

Peli(‘f\fﬁerﬂm

sportyfP

- PRESS BANCA
Ejemplo Press Banca (Nombre de JZ0hombies
— sanos [Gonzalez— 250,00
Badillo et al. = -68,254x+ 107,58
200,00
V, Tedrico W, Tegrico
62,97 60,00 0,68 40,00 1,13
T3.46 70,00 0,56 60,00 0,78
53,95 80,00 0,45 80,00 0,47
59,20 85,00 0,32 90,00 0,32
34,45 90,00 0,24 100,00 0,18
T T 0,00 0,20 0,40 0,60 0,60 1,00 1,20 1,40
welocidad (mys)
g Mivel ® 1RM Estimado = pPerfil Carga-velocidad Individual en Kg
0.977 Fiable === perfil Genérico en %RM === perfil Individual en %RM
r
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