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Resumen

Objetivo: el propdsito del presente estudio consistié en establecer la influencia de
la masa muscular de miembros superiores durante la repeticién mdxima en press banca
plano en sujetos fisicamente activos. Metodologfa: estudio correlacional-exploratorio de

enfoque cuantitativo y una muestra a conveniencia conformada por diez hombres (edad
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de 17,40£2,32 afios, talla de 172,10+5,76 cm y un peso corporal de 79,13+19,54 kg)
capacitados en el entrenamiento de la fuerza con sobrecargas. Se realizaron mediciones
antropométricas para estimar la masa muscular de miembros superiores por medio de una
ecuacién y se evalu6 la repeticién mdxima en el press banca plano empleando el protocolo
propuesto por la National Strength and Conditioning Association. Por otra parte, para el
andlisis estadistico se utilizé el pspp (licencia libre) para sistema operativo Windows 7, en
el cual se evalud la normalidad por medio de la prueba de Shapiro-Wilk y la correlacién
entre la masa muscular de miembros superiores con la repeticién méxima en press banca,
a través del coeficiente correlacional de Pearson. Resultados: después de analizar los datos
obtenidos en esta investigacién se puede identificar que la relacién entre ambas variables es
positiva pero no significativa (r = 0,35; p = 0,33). Conclusién: no existe relacién significa-
tiva entre la masa muscular de miembros superiores y la repeticién méxima en press banca
plano, debido a la falta de experiencia deportiva en el trabajo con sobrecarga, al igual que
la especificidad deportiva y la ganancia neta de masa muscular para generar un beneficio.

Palabras clave: entrenamiento de fuerza; fuerza muscular; prueba de ejercicio.

Introduccién

Es evidente que el entrenamiento de la fuerza representa un factor crucial
para el éxito competitivo (Galicia, 2014), pero a esto se debe sumar la necesidad
de realizar valoraciones fisicas para llevar a cabo un adecuado control y segui-
miento del proceso de entrenamiento (Acevedo-Mindiola y Bustos-Viviescas,
2017), por ello, para alcanzar buenos resultados y optimizar el desempeno en
competencias, es necesario evaluar la fuerza dentro del proceso de programa-
cién del entrenamiento deportivo.

Por otra parte, estudiar la asociacién entre las caracteristicas morfolé-
gicas en el deporte permitird conocer la relacién de la estructura fisica y el
rendimiento deportivo (Lozano et al., 2017), no obstante, los estudios que
buscan identificar cémo afectan las caracteristicas morfoldgicas el rendimiento
en los deportes de fuerza se caracterizan por evaluar la masa muscular total.
Sin embargo, este pardmetro no es lo suficientemente objetivo para establecer
la distribucién de la masa muscular con relacién a las demandas de la préc-
tica deportiva respecto a la masa muscular apendicular (Bustos-Viviescas ez al.,

2017), razén por la cual, se podria adoptar una serie de decisiones en la plani-
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ficacién con relacién a la optimizacién del rendimiento deportivo (Gonzilez
etal., 2015).

Teniendo en cuenta lo anterior, el press banca es uno de los principales
ejercicios incluidos en el entrenamiento de la fuerza con sobrecargas en sujetos,
entrenados o no entrenados, para optimizar su preparacién y rehabilitacién
fisica, o para investigaciones cientificas (Bustos-Viviescas ez al., 2016). Ademds,
se utiliza cuando el objetivo es medir la fuerza muscular de la parte superior
del cuerpo (Kwon ez al., 2011). De esta manera, es fundamental que este ejer-
cicio sea incluido en todo programa de entrenamiento con sobrecargas que
pretenda mejorar la fuerza y la hipertrofia musculares del miembro superior,
en vista de que Figueiredo ez a/. (2016) indican que el orden de los ejercicios
durante la sesién debe priorizar, al comienzo, aquellos ejercicios que mds se
requiere mejorar para permitir mayor volumen de entrenamiento y estimular
una mayor ganancia de fuerza.

Sin embargo, la relacién existente entre la masa muscular apendicular de
miembros superiores y la repeticién méxima en el press banca no estdn del todo
claras, dado que, segtin Bustos-Viviescas ez al. (2017), los estudios disponibles
con respecto a esta temdtica se caracterizan por describir la masa muscular
apendicular de diferentes disciplinas deportivas, pero no determinan la rela-
cién de este pardmetro con la fuerza médxima y otros indicadores del rendi-
miento deportivo, por lo cual, se hace evidente que esta es una nueva linea de
investigacién que sirve para identificar cémo las caracteristicas morfolégicas
afectan el rendimiento deportivo.

Ahora bien, entre las escasas investigaciones sobre el tema, se ha compro-
bado que la masa muscular de miembros inferiores no afecta el rendimiento del
salto vertical —en la Seleccién Colombia de Gimnasia Artistica (Herndndez
et al., 2018)— ni la capacidad de aceleracién en linea recta —en drbitros
de futbol (Ortiz et al., 2018)—. Por otra parte, en miembros superiores se
ha podido identificar que si estd relacionada con la fuerza prensil de mano
(Bustos-Viviescas ez al., 2018), pero no con la repeticién maxima en press banca
(Bustos-Viviescas et al., 2017). Por lo anterior, surge la necesidad de seguir
realizando investigaciones de esta naturaleza con diferentes poblaciones, pues

son pocos los estudios que aportan informacién valiosa sobre esta temdtica.
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Por todo lo expuesto anteriormente, se planted la siguiente pregunta
problema: ;La masa muscular de miembros superiores influye en la repeticién
méxima en el press banca plano? Para tratar de dar respuesta a esta incognita, el
objetivo general del presente estudio se centré en establecer la influencia de la
masa muscular de miembros superiores en la repeticién méxima en press banca
plano en sujetos fisicamente activos, y para alcanzar el logro del mismo se
plantearon los siguientes objetivos especificos: a) caracterizar a los participantes
del estudio, b) aplicar las mediciones antropométricas y la repeticién mdxima
en el press banca y ¢) relacionar la masa muscular de miembros superiores y la

repeticién maxima en el press banca.

Metodologia

Diseno del estudio: estudio correlacional-exploratorio de enfoque cuan-
titativo y una muestra a conveniencia.

Participantes: sujetos capacitados en el entrenamiento de la fuerza con
sobrecargas, puesto que asistian habitualmente a un centro de acondiciona-
miento fisico o gimnasio.

Tamafo muestral: diez hombres (edad de 17,40+2,32 afos, talla de
172,1045,76 cm y un peso corporal de 79,13+19,54 kg).

Métodos y procedimientos: entre los criterios de inclusién se encuen-
tran la participacién voluntaria y experiencia minima de un afo en el entrena-
miento de la fuerza con sobrecargas; entre los criterios de exclusién se tuvo en
cuenta el padecimiento de alguna lesién o enfermedad que afectara la fuerza
de miembros superiores.

La masa muscular de miembros superiores (MmMms) fue estimada por
medio de la ecuacién desarrollada por Rodriguez, Almagia y Berral de la Rosa

(2010) la cual se muestra a continuacién:
MMMS = (T - PLT) x (0,043x(PBR)2)) P)/ 1000

Donde, T= Talla; PLT = Pliegue tricipital; PBR = Perimetro brazo rela-
jado; P = Peso corporal.
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La recoleccién de las mediciones antropométricas se realizé con los

siguientes instrumentos:

*  Bascula Tanita BC-730 (precisién de 100 g).
e Tallimetro de pared Seca 206 (0-220 cm, precisién 1 mm).
*  Plicémetro Slim Guide (0-80 mm, precisién de 0,5 mm).

e Cinta antropométrica Seca 201 (0-205 cm, precisién 1 mm).

Por otro lado, para evaluar la repeticién mdxima en el press banca plano
se empled el protocolo propuesto por la National Strength and Conditioning
Association (Ncaa) (Gregory & Travis, 2015). El test finalizaba si se fallaba
la repeticién o si se ejecutaba sin la técnica correcta; el aumento de la carga
fue de 5 kg de manera progresiva, para ello el descanso entre cada repeticién
fue lo suficientemente prolongado para garantizar la recuperacién éptima del
evaluado, asi, el periodo de descanso fue de dos a tres minutos como se ha suge-
rido en otros estudios (Whisenant, Panton, East & Broeder, 2003; Hutchins &
Gearhart, 2010).

Con anterioridad a la realizacién del test de 1 RM, se aplicé un calenta-
miento en el cual, en primer lugar, se efectuaba la movilidad articular y, poste-
riormente, se ejecutaba el press banca plano con pesos ligeros en 4 series de 15
repeticiones, con 2 minutos entre serie.

Plan de andlisis: el andlisis estadistico se realizé en pspp (licencia libre)
para sistema operativo Windows 7; con este soffware se evalu6 la normalidad
por medio de la prueba de Shapiro-Wilk y la correlacién entre la masa muscular
de miembros superiores con la repeticién médxima en press banca, a través del
coeficiente correlacional de Pearson.

Consideraciones éticas: para el desarrollo de esta investigacién todos los
participantes debian diligenciar un consentimiento informado por escrito, el
cual tenfa descrito las pruebas a ser realizadas, asi como el alcance esperado de
los resultados y los posibles riesgos durante el estudio. Igualmente, se consi-
deraron los principios éticos para investigaciones en ciencias del deporte y el
ejercicio (Harriss & Atkinson, 2013); a este respecto, cabe sefalar que este

estudio cuenta con el aval del Comité de ética e impacto ambiental en inves-
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tigacién de la Universidad de Pamplona, de acuerdo con el Acta N.© 009 del
28 de agosto de 2017.

Resultados

En la Tabla 1 se puede observar que las variables de estudio obtuvieron

distribucién normal de los datos por medio de la prueba aplicada (p>0,05).

Tabla 1. Prueba de normalidad

Variables Normalidad (Shapiro-Wilk)
Masa muscular de miembros superiores (kg) 0,41
Repeticién mdxima en press banca (kg) 0,12

Fuente: elaboracién propia.

En la Tabla 2 ambas variables se relacionaron de forma positiva, pero no
significativamente (r = 0,35; p > 0,05). Del mismo modo, la Figura 1 muestra
que existié una tendencia positiva entre la masa muscular de miembros supe-
riores y la repeticién mdxima en press banca, lo que explica por qué aquellos
sujetos que presentaron mayor masa muscular en este segmento tenfan mejores

resultados en el test de repeticién mdxima.

Tabla 2. Correlacién entre variables

Repeticién maxima en

press banca (kg)
Masa muscular de Coef. Pearson (r) 0,35
miembros superiores
(kg) Sig. Bilateral (p) 0,33

Fuente: elaboracién propia.
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Figura 1. Dispersién con linea de tendencia.
Fuente: elaboracién propia.

Discusion

El objetivo del presente estudio fue establecer la influencia de la masa
muscular de miembros superiores en la repeticién médxima en press banca plano
en sujetos fisicamente activos, en consecuencia, a partir de los resultados obte-
nidos en esta investigacién, se puede identificar que la relacién entre ambas
variables es positiva pero no significativa (r = 0,35; p = 0,33).

Estudios similares que han evaluado la masa magra con la fuerza méxima
en el tren superior por medio del press banca han identificado una relacién posi-
tiva de 0,82 (Gémez et al., 2015a) y 0,44 (Goémez ez al., 2015b), no obstante,
solamente se conoce un estudio, realizado por Bustos-Viviescas e al. (2017),
en el cual se relacioné la masa muscular de miembros superiores con la repeti-
cién mdxima en el press banca y se obtuvo una asociacién positiva en hombres
fisicamente activos con experiencia en el entrenamiento de la fuerza con sobre-
cargas (r = 0,52). Esto, a pesar de que las ganancias en la fuerza muscular estdn
sustentadas en el aumento de la seccién transversal del masculo esquelético y

la coordinacién intramuscular e intermuscular dada la importancia de la acti-
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vacién y reclutamiento de unidades motoras en cada segmento implicado en el
movimiento. Sin embargo, la literatura cientifica disponible hasta el momento
respecto a esta temdtica es escasa, por lo que en sujetos fisicamente activos que
realizan entrenamiento de fuerza con sobrecargas la masa muscular de miem-
bros superiores puede ser un factor que afecte de forma positiva el rendimiento
de la fuerza méxima en el press banca.

Por otra parte, cabe resaltar que entre los factores principales para la adap-
tacién al entrenamiento se encuentra la respuesta hormonal, ya que la testoste-
rona y la hormona del crecimiento acttian de forma diferente dependiendo del
estimulo mecdnico y metabdlico (Sudrez, 2016). En consecuencia, los sujetos
de este estudio asistian a un centro de acondicionamiento fisico con el objetivo
de lograr hipertrofia muscular, por tal razén desarrollaban grandes volimenes
de entrenamiento para generar una mayor lacticidemia en la musculatura
(Bustos-Viviescas et al., 2017) y poder obtener una respuesta hipertréfica,
debido a la mayor acidez (Buresh ez /., 2009).

Asi mismo, Gémez et al. (2015a) sugieren que desarrollar la fuerza es
necesario para el logro de los objetivos de las diferentes disciplinas, especial-
mente en aquellas en la que esta capacidad es una caracteristica predominante
(halterofilia, powerlifting, entre otras), sin embargo, en los deportes cuyo fin es
alcanzar elevados niveles de fuerza muscular, sin importar el tamano muscular,
existe una relacién negativa entre la masa muscular apendicular y la repeti-
cién mdxima, considerando que la tensién muscular alta produce adaptaciones
neurales sin hipertrofia destacable (Vissing ez al., 2008).

Cabe senalar en este punto que una de las principales limitaciones que
debié afrontar la presente investigacién consisti6 en la escasa muestra parti-
cipante, a lo que debe sumarse que los participantes no realizaban actividad
fisica de rendimiento para una disciplina deportiva especifica. Igualmente, se
debe considerar que no se pudo comparar la relacién entre ambas variables en
diferentes disciplinas deportivas. Por otra parte, resultaria interesante realizar
en proximas investigaciones la evaluacién de la masa muscular apendicular e
incorporar a la evaluacién de la fuerza muscular mediciones de electromio-
grafia y velocidad del levantamiento, para posibilitar la asociacién de la masa

muscular a estas variables, determinantes del rendimiento en deportes cuyos
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niveles de fuerza no solo deben ser los mds elevados, sino que también deben
ser generados en el menor tiempo posible, como en el caso de los deportes de

combate y velocidad.

Conclusion

No existe relacion significativa entre la masa muscular de miembros supe-
riores y la repeticién médxima en press banca plano, esto, debido a la falta de
experiencia deportiva en el trabajo con sobrecarga y la ganancia neta de la
masa muscular tanto para generar un beneficio al activar las fibras de contrac-
cién rdpida como para el buen desempeno durante la ejecucién de estos movi-

mientos, asi como la falta de especificidad deportiva.
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