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INTRODUCCION

Desde la visiéon fisica mecdnica, la fuerza se manifiesta por una accién que posibilitaria la
generacidn de cambios en el estado de un cuerpo, modificando la situacién del mismo; pudiendo
acelerar o detener su movimiento, desplazarlo si esta quieto, o bien deformarlo (Gonzélez-
Badillo y Ribas, 2002). Concretamente, cuando se habla del movimiento humano es el efecto
externo, generalmente observable, producido por la accién muscular, la atracciéon de la
gravedad o la inercia de un cuerpo.

Desde la visidn fisioldgica y en relacidn al movimiento humano, al aplicar fuerza desde el sistema
neuromuscular pasando por los musculos a un elemento, la manera en que ésta se transmite
puede adquirir distintas caracteristicas, como la aceleraciéon y la tasa o ritmo a la cual la fuerza
es aplicada (Nigg, 2000; Siff y Verkhoshansky, 2000). Asi, Verkhoshansky (2001) expresa que la
fuerza del sistema neuromuscular podra manifestarse de distintas maneras:

- Magnitud de la tensidn generada por el sistema neuromuscular.
- Ritmo de desarrollo de la fuerza o tension.
- Tiempo durante el cual se aplica un cierto nivel de fuerza o tensién.

Todo movimiento fisico es realizado como resultado de determinada magnitud de fuerzay a una
determinada velocidad, a veces ha de ser repetido o mantenido a lo largo del tiempo. Por este
motivo, a la hora de querer mejorar el rendimiento fisico, es de vital importancia afiadir una
dinamica de ejercicios que generen una carga y con el objetivo final del aumento de los niveles
de fuerza del sujeto mediante las adaptaciones que produce el cuerpo al ser sometido a un
entrenamiento de fuerza y supercompensando, tanto neurolégicas que permiten enviar la sefial
mas fuerte y mas rapida como musculares aumentando la seccién transversal del musculo, para
asi conseguir una mejor respuesta en forma de potencia y velocidad hacia el deporte que
practique como es el caso de Hermassi et al.( 2019) en el balonmano o sin ir mas lejos en el
ambito de la salud para mejorar la calidad de vida mediante reduccién de la presion sanguinea
reduciendo el riesgo de sufrir cierta patologias relacionadas con su aumento, previene
enfermedades de desmineralizacidn dsea ya no directamente que también si no que reduce el
numero de caidas y golpes gracias a que la potencia , fuerza y coordinacién mejora (Katula et
al., 2008), acelera el metabolismo aumentando el gasto caldrico y teniendo mas margen a la
hora desarrollar obesidad y todo los que ello conlleva entre otros (Hurley y Roth, 2000; Fragala
et al., 2019).

Segun Badillo (2002) la manifestacion de la fuerza depende de varios factores entre los que se
encuentran la tensién, la velocidad, el tipo de contraccidén entre otros. Lo que le lleva a plantear
dos relaciones que se ven reflejadas en la curva fuerza-tiempo.

Toda accidén de la fuerza viene relacionada con un tiempo que se necesita para la ejecucidn de
esta.

Dentro de esta Curva fuerza-velocidad distingue en 3 fases:

-La fuerza inicial: Descrita como la capacidad de manifestar la fuerza justamente al inicio de la
contraccion muscular.

-La fuerza explosiva: Descrita como la que mejor relacidn fuerza tiempo presenta.

-La fuerza maxima: Descrita como la manifestacion de la fuerza presente al desarrollar la
cantidad de fuerza mas alta, se mueva la resistencia (dindmica) o no (isométrica).

La carga externa es aquella que podemos manejar de manera directa e influye al sujeto, se
puede medir de manera cuantitativa siendo algunas de ellas la velocidad de ejecucidn, el kilaje
de una barra, el tiempo que se estad ejecutando una accion entre otras Medviedev (1986).
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Por otro lado, denominamos carga interna, a lo que nuestro cuerpo genera para mediar de
alguna manera con la carga externa. Expresa fundamentalmente la movilizacién de los sistemas
funcionales del organismo del sujeto cuando realiza un trabajo. La carga de un entrenamiento
viene dada comuUnmente por variables como volumen, intensidad o densidad. Para comenzar en
el entrenamiento de fuerza necesitaremos realizar una evaluacion y prescribir la carga de
manera adecuada a los objetivos del usuario. La evaluacién antes mencionada suele llevarse a
cabo con una Repeticién Mdxima como gold standar (valor de referencia), debido a su rapidez
en el proceso de medida, sensibilidad al proceso, su bajo coste a nivel material, su simplicidad y
su demostrada empleabilidad en diferentes poblaciones (Amarante do Nascimento et al., 2013;
Lebrasseur et al., 2008; Ritti-Dias et al., 2011)

Repeticién Maxima o 1RM es el maximo peso que puedes mover en tan sélo una Unica vez y en
un movimiento determinado. De hecho, la velocidad con la que se mueve la barra serd
inversamente proporcional a la fuerza aplicada por el sujeto, una menor velocidad quiere decir
gue ese peso estd mas cerca de nuestro maximo. El 1RM es una prueba de nuestra fuerza actual
en ese momento y en ese ejercicio concreto.

La utilidad del 1RM es muy importante en el entrenamiento de fuerza ya que determina el peso
maximo movilizable en una Unica repeticion permitiendo tener un punto de referencia sobre el
cual realizar nuestra programacion del entrenamiento.

El 1RM es considerado el valor de referencia para la prescripcion del entrenamiento y la
evaluacion de la fuerza en los deportistas desde hace tiempo. Sin embargo, las nuevas
metodologias para estimar el 1RM de un ejercicio basadas en la curva fuerza-velocidad han
cuestionado la idoneidad de la evaluacion tradicional del 1RM debido a varias cuestiones
(Banyard et al 2019).

Varios autores alegan un riesgo potencial de lesién o dafio muscular como consecuencia de la
evaluacion tradicional del 1RM debido a que los deportistas deben ejecutar hasta el fallo
mecanico (DiStasio, 2014; Dohoney et al., 2002; Goulart et al., 2020). En este sentido, se ha
demostrado que el entrenamiento repetido hasta el fallo muscular presenta riesgos de lesion
por producir un excesivo estrés en el musculo (Gorostiaga et al., 2012). No obstante, una Unica
sesion hasta el fallo muscular, en la cual el deportista apenas pasa tiempo produciendo fuerza
en comparacién con un entrenamiento convencional, no ha demostrado ningun efecto negativo
sobre la salud o el rendimiento hasta el momento.

Ademads, también refieren que la velocidad presenta ventajas sobre el 1RM como que la
velocidad no requiere detener el proceso de entrenamiento antes de los test para garantizar
una recuperacidn absoluta y que esa medicidn sea su 1RM real (Gonzalez-Badillo et al. 2016;
Gorostiaga et al. 2012, 2014; Sanchez-Medina and Gonzalez-Badillo 2011). Segun, Bartolomei et
al. (2017), los protocolos de velocidad presentan valores notablemente mejores indices de
fiabilidad entre dias (Gonzalez-Badillo y Sanchez-Medina, 2010; Pallarés, et al., 2014). También
conocer en cada sesion de entrenamiento el estado actual de rendimiento del participante y que
se puede evaluar otras capacidades determinantes del rendimiento deportivo diferentes de la
fuerza dindmica maxima absoluta, como el valor o valores de fuerza util de un determinado
gesto técnico, la fuerza explosiva, el déficit de velocidad, diferenciar la fase propulsiva de la de
frenado, o estudiar la curva carga-velocidad y carga-potencia en cada ejercicio, cosas que con
un protocolo de 1RM no podriamos obtener (Sdnchez-Medina, Pallarés, Pérez, Moran-Navarro,
y Gonzalez-Badillo, 2017).

Objetivo de la revisidn

Por ello, el objetivo del presente TFG es realizar una revision de la literatura sobre la fiabilidad
de los procesos de valoracion basados en la velocidad y en el calculo del RM, asi como su
implicacion en aspectos como la fatiga o la posibilidad de lesion.



M UNIVERSITAS
gy Miguel Hernindez

METODO

Se realizé una revisidn sistematica de la literatura de acuerdo a la guia “preferred reporting items
for systematic review and meta-analyses” (PRISMA)

Datos y fuentes de bisqueda

Los estudios se identificaron mediante una estrategia integral. Las bases de datos electrdnicas
consultadas fueron PubMed, Scopus y Google Scholar (restringido a las primeras 1000
citaciones) para las indexaciones anteriores al 30 de noviembre de 2020. La estrategia de
busqueda incluyd los términos “1RM”, “1 RM”, “1-RM” “one-rep max”, “1 repetition maximum”,
“one repetition maximum”, “reliability”, “reproducibility”, “repeatability”. Estableciéndose
como buscador booleano la expresién (1 RM) OR (1RM) OR (1-RM) OR (one-rep max) OR (1
repetition maximum) OR (one repetition maximum) AND (reliability) OR (reproducibility) OR
(repeatability)

Seleccion de estudios

Los criterios de elegibilidad se establecieron de acuerdo con la guia PIO (participantes,
intervencidn, y resultados). Se seleccionaron estudios que realizaron pruebas de confiabilidad
del procedimiento de evaluacion del 1RM, el ejercicio realizado fuera press de banca y se
especificara la experiencia de los sujetos. Sélo se admitieron estudios publicados en inglés.

RESULTADOS

Busqueda

El proceso de busqueda de publicaciones mostré un total de 4583 articulos. En un inicio, todos
los articulos duplicados fueron eliminados (51 articulos eliminados). Entre los 4532 restantes,
tras la lectura de titulo y abstract fueron eliminados 4418. Se leyeron a texto completo 113
estudios para identificar mas detalles de evaluacidn que resulté en la exclusién de 90 articulos.
Por lo tanto, siguiendo los criterios de elegibilidad, veintitrés articulos fueron incluidos en esta
revision. (Figura 1)
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Estudio Participantes Calentamiento N2 de dias de | Descansos | Intentos Sesiones de Adversidades | Resultados de
medida familiarizacion confiabilidad
0 Nada ICC: 0.95-97
Amarante do 45 mujeres ancianas 1 serie x 6-10 2 dias 3-5 min 3
Nascimento et | desentrenadas repeticiones (~50% permitido CV: No presenta
al. 1RM)
0 Nada ICC: 0.98
Amarante do 60 mujeres jovenes 1 serie x 6-10 2 dias 3-5 min 3
Nascimento et | desentrenadas repeticiones (~50% permitido CV:<1%
al. 1RM)
0 Nada No presenta
Baker et al. 26 hombres and 25 1 serie x 5-10 2 dias 2-4 min Necesarios
mujeres repeticiones (carga hasta el
baja)2 series x 3-5 fallo
repeticiones (mas
pesada)
2-3 dias 5 min Hasta 3 0 Nada ICC: 0.99
Barbalho et al. | 376 mujeres ancianas | 1 serie x 8 repeticiones
sin experiencia previa | (40-50% 1RM); CV:<1%
en entrenamiento de
fuerza 1 serie x 6 repeticiones
(50-60% 1RM)
Al menos 1 3 min En5 0 Nada ICC: 0.98
Benton et al. 10 mujeres de 1serie x 10 dia

mediana edad
desentrenadas

repeticiones (~40%
1RM);

1 serie x 5 repeticiones
(~60% 1RM)

CV: No presenta
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Al menos 3 No En5 Nada ICC:0.95 (95% Cl:
Buckley and 46 sujetos con 1 set x 10 repeticiones | dias especifica 0.90-0.98)
Hass Parkinson (sexo no (“baja carga”), con un
especificado) aumento progresivo de CV: No presenta
la carga
6 dias 5 min Hasta 5 Nada No presenta
Bocalinil et al. 54 con diferentes 1 serie x 6-10
experiencias en repeticiones (~50%
entrenamiento de 1RM)
fuerza
Nada No presenta
Buskard et al. 70 con diferentes 1 seriex 8 repeticiones | 2-3 dias 2-3 min Hasta
experiencias en el (~50% 1RM) 1 serie x 3 alcanzar
entrenamiento de repeticiones (~70% 1RM
fuerza 1RM)
Nada ICC: (jévenes):
LeBrasseur et 30 hombres jévenes Aumento de carga 2-7 dias No No 0.99 (95% Cl:
al. desentrenados, 31 progresiva (no especifica | especifica 0.99-1.00),

hombres mayores
desentrenados, and 39
hombres mayores
desentrenados con
limitaciones de
movilidad

especifica)

(adultos): 0.98
(95% Cl: 0.96—
0.99) (adultos con
limitaciones de
movilidad):

0.98 (95% Cl:
0.96-0.99)

CV: No presenta
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1 min
Levinger et al. 53 hombres de 1seriex 10 4-8 dias Entre 3-6 Dolor leve en [ICC: 0.99
mediana edad repeticiones (“carga algunos
desentrenados baja”), y incremento sujetos CV: No presenta
progresivo de la carga
Nada ICC:0.99
McCurdy et al 16 hombres y mujeres | Estiramientos 2 dias 2-3 min No (hombres),
con experiencia en el miembros superiores; 2 especifica 0.93 (mujeres)
entrenamiento de series x 5 repeticiones
fuerza (“carga baja”); 1 serie x CV: No presenta
3 repeticiones (carga
moderada)
Nada ICC: 0.95
Mendes et al. 30 hombres con 1 serie x 6-10 4 dias 3-5 min En3
diferente experiencia repeticiones (~50% CV: No presenta
en entrenamiento de 1RM)
fuerza
Nada No presenta
Mendes et al. 21 hombres con 1 serie x 6-10 4 dias 3-5 min En3
diferente experiencia repeticiones (~50%
en entrenamiento de 1RM)
fuerza
Nada ICC: 0.97
Neto et al. 16 hombre jovenes 3-min cicloergémetroy | 3-5 dias 5 min No
con experiencia en un aumento progresivo especifica CV: No presenta

entrenamiento de
fuerza

de la carga
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Nada ICC: No presenta
Phillips et al. 47 hombres y mujeres | 5-min cicloergdmetro; Dias no 1-2 min No
mayores 1 serie x 5-10 consecutivos especifica CV:5.4% (95% Cl:
desentrenados repeticiones (“carga 4.0-8.7%)
baja”) (hombres),
5.2% (95% Cl:
4.3-7.3%)
(mujeres)
Nada ICC: 0.98
Ribeiro et al. 67 hombres 1 serie x 6-10 2-3 dias 3-5min Hasta 3
entrenados repeticiones (~50% CV:3.4%
1RM)
Nada ICC: 0.96
Ribeiro et al. 24 hombres y mujeres | 1 serie x 6-10 2-3 dias 3-5 min Hasta 4 (hombres), 0.97
jévenes repeticiones (~50% (mujeres)
desentrenados 1RM)
CV: 6.5%
(hombres), 5.6%
(mujeres)
Nada ICC: 0.98 (95% Cl:
Ryman et al. 41 mujeres jovenes 5-min cicloergémetro; 5-9 dias 1 min Entredy5 0.94-0.99)
entrenadas 1 serie x 15-20
repeticiones (barra CV: No presenta
vacia)
Nada ICC: 1.00 (ambos)
Seo et al 30 hombres y mujeres | 5-min cicloergémetro; 2 dias 1 min En5

jévenes entrenados

1 serie x 8-10
repeticiones(~50%
1RM)

CV:2.9%
(hombres), 5.4%
(mujeres)

10
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Nada ICC: 0.98
Sewall et al. 30 hombres 2 series de 5 reps 35% 2 dias 2 min En5
experimentados ;1 serie 3 reps al 50% CV: No presenta
Nada No presenta
Silva-Junior et 15 hombres 1 min gestual de press | 6 dias 3-5 min Hasta 3
al. experimentados banca
2 min Nada ICC: 0.98
Soares et al. 27 mujeres adultas 1 serie x 6-10 5 dias En3
sanas repeticiones (~50% CV: No presenta
1RM)
3-5 min Nada ICC: 0.99
Tiggemann et 10 hombres jovenes 1serie x 12 2-4 dias En5

al

desentrenados, 10
hombres activos de
manera recreativa,
and 10 hombres
entrenados

repeticiones

CV: No presenta

Tabla 1. Resultados

11
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Discusion

En esta revision compuesta por 23 articulos buscando lo que dice la literatura sobre la fiabilidad
de los procesos de valoracién basados en el calculo del RM, asi como su implicacién en aspectos
como la fatiga o la posibilidad de lesién. Hemos obtenido que con diferentes protocolos tanto
de calentamiento como de aproximacién al 1RM, la prueba del 1RM es confiable ya que los
resultados arrojados por todos ellos afirman un alto nivel de reproducibilidad en el test-retest.
No importando el calentamiento previo como podemos observar en Silva-Junior et al. (2007)
gue cuenta con un calentamiento sencillo sin carga de movimientos gestuales en contraste con
McCurdy et al. (2008) que presenta un calentamiento completo de estiramientos y hasta 3 series
con diferentes cargas. También en el protocolo de aproximacién hasta conseguir el 1RM se ven
diferencias, aunque es verdad que la media para alcanzar el 1RM esta en 4 intentos segun los
resultados obtenidos como en Ribeiro et al. (2013).

Las adversidades expuestas en la Tabla 1 hacen referencia a los inconvenientes lesionales que
puede presentar realizar la prueba de 1RM de manera repetida en unos periodos de tiempo que
podemos considerar corto, solo el estudio de Levinger et al. que manifiesta “dolor leve en
algunos sujetos” podriamos llegar a relacionarlo con la prueba del 1RM, pero recuerdo que es
un comentario aislado y no habla en ningiin momento de lesion.

Hay varios condicionantes como los protocolos antes mencionados que podrian alterar el
resultado de los articulos revisados como el nimero de sesiones de test-retest y el tiempo que
hay entre ellas, lo que puede derivar en una recuperacién completa o no en caso de que fuese
la prueba 1RM generadora de fatiga determinante en el rendimiento de la misma. También
varios articulos presentan el ejercicio del press banca con una barra libre como Barbalho et al.
(2018) e incluso McCurdy et al. (2008) una barra libre con cadenas frente a otros varios que usan
una maquina Smith, viéndose menos influenciada por la técnica de ejecucidn estas ultimas sobre
todo en los sujetos noveles.

Una limitacion evidente de esta revision es que todo el proceso de revisidon y extraccion de las
caracteristicas se realizd por una sola persona la cual es inexperta y es su primer trabajo de
calado, por lo que se podrian haber producido errores en la seleccion y codificacion de las
caracteristicas de los estudios. También hay que mencionar que la muestra seleccionada puede
gue sea un poco escasa mirando otras revisiones encontramos mayor nimero de articulos
revisados con los que trabajar y obtener mejores resultados. La disparidad de los estudios
también es un inconveniente, si que es cierto que algunos coinciden en protocolos de
calentamiento o de la realizacién del 1RM, pero no asi en la muestra, dias de medida o tiempo
hasta volver a medir. Lo Unico que si tienen en comun es que el ejercicio elegido es press banca,
eso si no contamos con las variantes del mismo que si estan presentes. Que no hagan referencia
expresa a las variables de fatiga y lesiones deja la puerta abierta a conocer si tiene una relacion
con la realizacién de la prueba 1RM.

Recomendaciones para futuros estudios

La evidencia en los resultados obtenidos es confiable segun las variables mencionadas en los
principales hallazgos, pero si cabria mencionar que para que los resultados fueran aun mas
estandarizados deberiamos de unificar protocolos de calentamiento como el propio de la
medicion del 1RM. En los calentamientos varios de los estudios afiaden el componente aerdbico
mediante un ciclo ergémetro, otros afiaden series con porcentajes de peso mds altos que otros
e incluso uno se conforma con movimientos similares al ejercicio con el que se realiza la prueba
sin carga ninguna. En los intentos y los porcentajes o subidas de peso hasta alcanzar el 1RM
también encontramos diferencias metodoldgicas, una diferencia que tanto aqui como en el
protocolo de calentamiento puede ser determinante a la hora de realizar el 1RM. Si se
estandariza un protocolo basado en la revision bibliografica como la propuesta de intervencion

12
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que planteo a continuacién podriamos comprobar de manera mds exacta la fatiga que genera o
si es lesivo de manera significativa aparte de comprobar si es reproducible durante los dias. En
resumen, estandarizar un protocolo para alcanzar el 1 RM ayudaria en prdéximas
investigaciones.

PROPUESTA DE INTERVENCION
Objetivo de la intervencién

El principal objetivo de la intervencién es valorar, la variabilidad, reproductibilidad, fatiga y
riesgo de lesion en la medida del parametro 1RM.

Hipétesis de la intervencion

Nuestra hipodtesis es que los sujetos no veran mermado su rendimiento del 1RM como
tampoco se vera afectada los indicadores de fatiga de forma significativa.

Sujetos

Un total de 11 hombres (21.36 + 2,06 afios, 79,227 + 11,84 kilos, 177,93 + 4,57 centimetros, 1,21
+ 0,22 1RM/peso corporal). Se requirié que estuvieran familiarizados con el ejercicio press de
banca y no realizaran entrenamientos de tren superior durante el periodo de intervencién. Los
participantes que presentaran enfermedad o lesion musculoesquelética en el tren superior
fueron excluidos.

La totalidad de este estudio fue avalado por el Organo Evaluador de Proyecto de la Universidad
Miguel Hernandez de Elche, ajustandose al Cédigo Etico de la Asociacién Médica Mundial. Los
participantes dieron su consentimiento por escrito antes de la participacion.

Aproximacion experimental al problema

El estudio siguid un diseiio de investigacidn descriptiva intrasujeto. Cada participante realizé un
total de 4 sesiones en dias consecutivos con un periodo de recuperacion entre sesiones de 24
horas. Los procedimientos en cada sesion fueron idénticos. Excepcionalmente, en la primera
sesion se realizé una antropometria y se determind la amplitud del agarre en la ejecucién del
press de banca para cada sujeto. Cada sesidn estuvo compuesta por un calentamiento,
valoracion subjetiva del estado de forma fisica, evaluacién de la fatiga mediante variabilidad de
la frecuencia cardiaca (pre calentamiento, post-calentamiento y final de sesion) y el test de
evaluacion de 1RM. Este test consistido en 4 series de intensidad incremental basados en la
prediccién del 1IRM mediante la velocidad de movimiento (Hughes, Peiffer y Scott (2020)). Los
pesos levantados fueron determinados en la primera sesion, a excepcion del ultimo intento que
fue ajustado dia a dia segun prediccion.

Procedimientos
Evaluacion de la fuerza dindmica maxima.

El test de 1RM para press de banca fue realizado usando una Smith Machine (Multipower M953;
Technogym, Italy) con el fin de estandarizar la prueba. Durante las mediciones se monitorizé la
velocidad de movimiento mediante un encoder lineal con frecuencia de registro de 500 Hz
(Chronojump, Boscosystem; Barcelona), el error es 0,1% y el coeficiente de variacion del 4.53%.

13
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El 1IRM fue evaluado mediante un test de carga incremental. Tras el calentamiento, se
incrementa la carga de la primera sesion segun predecia el encoder a 80%, 85% 90% y 100%
guedando todos los intentos fijados el primer dia menos el ultimo del 100% que se predecia el
mismo dia segun la velocidad de los levantamientos de esa sesién. Los periodos de descanso
entre intentos eran de 3 min. Los participantes se tumbaron en horizontal con la cabeza,
espalda, gluteos y piernas apoyadas firmemente en el banco, y los codos completamente
extendidos y aprehendiendo la barra. Fueron instruidos de manera que en cada repeticién la
barra fuera bajada al pecho hasta tocar su pecho en cada repeticién, los codos debian
extenderse por igual manteniendo la cabeza y cadera en contacto con el banco y los pies en
contacto con el suelo durante el levantamiento. Los sujetos debian levantar la barra lo mas
rapido posible sin perder ningun contacto de apoyo. Las pruebas se realizaron por el mismo
investigador.

Calentamiento

Los sujetos fueron encomendados pedalear en cicloergémetro durante 5 minutos para elevar la
temperatura corporal. Seguidamente la primera serie de 6 repeticiones al 50% del peso corporal
del sujeto (en esta serie se medié la velocidad pico para la monitorizacion de cambios entre
sesiones para ver el estado de fatiga) y la segunda serie tras 30 segundos de descanso tres
repeticiones al 70% 1RM predicho por el encoder.

Variabilidad de la frecuencia cardiaca

Se tomaron registros de variabilidad cardiaca justo al comenzar el protocolo tras el
calentamiento se realizé otra eliminando posibles sesgos por activacidn del sistema neural y al
terminar la prueba, en cada una de las mediciones se registraban RMSSD, SDNN, PN50 y MEAN
RR.

Para las mediciones se colocaba de cubito supino al sujeto en una camilla situada en un entorno
tranquilo, utilizando una banda de medicién cardiaca Polar H7 a través de la aplicacién Elite HRV
con un periodo de 1 minuto y 30 segundos de registro (Esco y Flatt. 2014)

Cuestionarios

Se registraron caracteristicas mediante cuestionarios tipo likert como el dolor muscular, la
sensacion de recuperacion y la percepcion de esfuerzo respondiendo a las siguientes preguntas:

-PRS El nivel de recuperacién percibido autoseleccionado por el individuo utilizando una escala
PRS recientemente desarrollada mantiene una correlacidn significativa con el rendimiento
posterior del ejercicio con el siguiente procedimiento. “éCuan recuperado te sientes?” siendo 0
extremadamente cansado y 10 lleno de energia (Green et al. (2011)

-DOMS Una escala de dolor diario fue calculada previo a cada sesion. Esto implicd preguntar en
las principales zonas ejecutoras del press banca, las cuales podrian ser susceptibles de sufrir
algun incidente doloroso. “éCuanto dolor sientes en hombros, brazos y/o pecho?” siendo 0 sin
dolor y 10 muy dolorido (Smith et al. (1993))

-RPE ha sido reportado por autores que el RPE es una herramienta valida para cuantificar el nivel
de esfuerzo percibido en un entrenamiento de fuerza siento autoseleccionado por el sujeto
mediante con la respuesta a la siguiente pregunta. “iCuan duro te ha parecido el ejercicio?”
siendo 0 muy ligero y 10 extremadamente duro (Day et al. (2004)).
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Las preguntas de PRS y DOMS se realizaron previas al inicio de la medicidn durante la realizacion
del calentamiento en el cicloergémetro. Mientras que la de RPE justo al finalizar la sesion para
saber cémo la habia percibido.

Analisis estadistico

Se realizé un analisis ANOVA de medidas repetidas de una via para 4 niveles intrasujeto (uno por
dia de evaluacion) en las variables 1RM (kg), kilos y velocidad de la ultima repeticidn exitosa,
Velocidad pico al 50% del peso corporal, y valores determinados en las escalas PRS, DOMS y RPE.
Para las determinaciones de la variabilidad de la frecuencia cardiaca se realizé un andlisis ANOVA
de medidas repetidas de doble via (dias de evaluacién y series, cuatro y tres niveles
respectivamente). Las pruebas fueron realizadas con RStudio (version 4.0.2). La significacion
estadistica fue establecida para p < 0.05.

CONCLUSION

La evaluacidon precisa de la fuerza es la base sobre la que qué programas de
entrenamiento de fuerza de una manera 6ptima, ademas para que las ganancias de
fuerza se puedan desarrollar y evaluar. Segin vemos en los resultados de esta revision,
se puede concluir que la prueba 1RM generalmente tiene una confiabilidad de test-
retest bastante buena tras leer que todos los articulos lo concluyen en sus resultados.
Pocos o pequefios cambios sistematicos se esperan entre las distintas mediciones de la prueba
de 1RM. El nivel de riesgo de lesion y de fatiga acumulada tras las sesiones parece ser bajo. El
de lesidon porque solo uno lo menciona y no llega ni a ser una lesién y el de la fatiga acumulada
porque si no el rendimiento en los diferentes dias se veria mermado. Investigadores y
profesionales pueden, por lo tanto, utilizar el 1RM como una prueba confiable para evaluar la
fuerza dinamica maxima.
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