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Resumen

A pesar de que el Press Banca es uno de los ejercicios mas populares para el
fortalecimiento de la musculatura del tren superior, no existe un conocimiento adecuado sobre
el efecto de la modificacidn de diferentes variables de la ejecucidn sobre la activacion muscular,
como por ejemplo, la anchura del agarre, la postura del tronco o el punto de contacto de la barra.
Por ello, el objetivo de este Trabajo Fin de Grado fue analizar el impacto de estas variables sobre
la activacion de las porciones media (PMm) y superior (PMs) del pectoral mayor, el deltoides
anterior (DA), el triceps braquial (TB), el biceps braquial (BB) y el dorsal ancho (DA) durante la
ejecucién del Press Banca. Se utilizd electromiografia de superficie y un electrogoniémetro de
doble eje para registrar la activacion muscular y el movimiento del hombro en los planos sagital
y frontal durante la ejecucion de 12 variantes del Press Banca: 3 anchuras de agarre (abierto,
medio y cerrado) x 2 posiciones del tronco (arqueada y neutra) x 2 puntos de contacto de la barra
(linea inter-mamilar y apdfisis xifoides). La sefial registrada fue rectificada, suavizada vy
normalizada respecto a valores maximos obtenidos durante maniobras de contraccién voluntaria
isométrica maxima (CVM). Asimismo, en una sesidn previa al registro de la electromiografia se
midid el recorrido de la barra y la repeticion maxima (RM) en cada una de las variantes del Press
Banca analizadas. Los resultados revelaron que la anchura del agarre y la postura del tronco
influyeron significativamente en el recorrido de la barra, la RM y los patrones de activacién
muscular. En general, un agarre mas ancho y una postura arqueada del tronco se asociaron con
un menor rango de movimiento y una mayor RM, mientras que un agarre mas estrecho y una
postura neutra del tronco resultaron en un mayor rango de movimiento y una menor RM. En
relacion con la electromiografia, la activacion de PMm, PMsy DA fue mayor con un agarre abierto
y la de TB con un agarre cerrado. Respecto a la posicidn del tronco y la direcciéon de la barra, en
general se encontré mayor activacién de los musculos agonistas del movimiento con el tronco
en posicion arqueada y la direccidn de la barra hacia la ap&fisis xifoides en comparacion con una
posicidn de tronco neutra y una direccién de la barra hacia la linea inter-mamilar. En conclusion,
aunque este es un estudio preliminar, la anchura del agarre, la postura del tronco y el punto de
contacto de la barra parecen factores determinantes en el recorrido de la barra, la RM y la
activacién muscular durante el ejercicio de Press Banca.

Palabras clave: Electromiografia, tren superior, fuerza, ejercicio fisico.
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Introduccion

Los ejercicios para el desarrollo de la fuerza muscular del tren superior son elementos
habituales de los programas de entrenamiento para la mejora del rendimiento deportivo (Gentil
et al.,, 2007; Kraemer & Ratamess, 2004) y de la salud (mejoras cardiovasculares, proteccion
frente a la perdida de densidad mineral dsea, mejoras de la composicién corporal, etc.) (Peterson
et al.,, 2004, 2011; Westcott, 2012), asi como para la prevencion de lesiones (McCrary et al.,
2015). Ademas, la mejora de la fuerza muscular del tren superior puede ser relevante para el
desarrollo de acciones de la vida diaria, como empujar (Rodriguez-Ridao et al., 2020) o traccionar
(Cronin et al., 2007), asi como para la realizacién de acciones atléticas, como lanzamientos
(Skejg et al., 2019) o golpeos (Lenetsky et al., 2020).

El Press Banca es uno de los ejercicios mas utilizados y conocidos para ganar fuerza y
potencia en el tren superior (Peterson et al., 2004; Sakamoto et al., 2018), tanto en personas
que entrenan fuerza recreacionalmente como en deportistas de competicion (Saeterbakken
et al,, 2021). Este ejercicio es una accion de empuje que se realiza con el tronco apoyado sobre
un banco y que consiste basicamente en (Stastny etal., 2017): 1) frenar en excéntrico el
descenso de una masa hacia el pecho durante la flexién del codo y la extensién y abduccién del
hombro, a favor de gravedad (fase excéntrica); y 2) levantar la masa contra gravedad mediante
un movimiento de extension del codo y de flexidén y aduccion del hombro (fase concéntrica).
Entre los diferentes musculos que participan en la tarea destacan principalmente el pectoral
mayor, el deltoides anterior y el triceps braquial (Larsen et al., 2020; Stastny et al., 2017; van den
Tillaar & Ettema, 2013), aunque también son relevantes los musculos que participan en la
antepulsién del hombro, como el pectoral menor y el serrato mayor (Delavier, 2012; Kapandji,
2007).

Numerosas variantes del Press Banca son utilizadas por atletas de distintas disciplinas
para entrenar los musculos del tren superior y mejorar su rendimiento (Saeterbakken et al.,
2017). Estudios electromiograficos han analizado diferentes factores de la ejecucion de este tipo
de ejercicios, principalmente: la inclinacién del banco (Chaves et al., 2020; Lauver et al., 2016;
Rodriguez-Ridao et al., 2020), la estabilidad de la resistencia a vencer (Schick et al., 2010; Schott
et al., 2019), la estabilidad de la superficie de apoyo (Saeterbakken & Fimland, 2013), la anchura
del agarre (Clemons & Aaron, 1997), la velocidad de desplazamiento de la barra (Gonzélez-
Badillo & Sanchez-Medina, 2010; Wilk et al., 2021), etc. En relacién con la anchura del agarre,
existe cierta controversia en la literatura. En este sentido, aunque (Saeterbakken et al., 2017)
encontraron niveles de actividad muscular similares realizando el ejercicio con un agarre ancho
respecto a su ejecucion con un agarre medio y un agarre estrecho, otros estudios encontraron
mayor activacion del pectoral mayor con un agarre ancho (Clemons & Aaron, 1997; Stronska
etal., 2022).

Por otro lado, hay que destacar que existen otras variantes de la ejecucién del Press
Banca que se suelen utilizar en las salas de musculacién pero que han sido poco analizadas en la
literatura cientifica. Asi, por ejemplo, en ocasiones, con objeto de incrementar el peso
movilizado, el ejercicio se realiza arqueando el tronco (extensidn dorso-lumbar, lo que reduce la
superficie de contacto con el banco y eleva el pecho) y dirigiendo la barra en su descenso hacia
la apdfisis xifoides, con la intencidn de reducir el recorrido de la barra y el rango de movimiento
del hombro y del codo. Sin embargo, sélo tenemos constancia de un estudio electromiografico
qgue haya comparado la realizacion del Press Banca arqueando el tronco, con la ejecucion clasica
del ejercicio, donde el tronco se encuentra en una posicion mas neutra (Bellar et al., 2011). En
este estudio no se encontraron diferencias significativas en la activacién muscular al comparar
ambos tipos de ejecucion. Estudios futuros son necesarios para clarificar el efecto de este y otros
factores de la ejecucién del Press Banca sobre la activacion de los principales musculos
implicados en el ejercicio. Esta informacidn seria relevante para facilitar la toma de decisiones
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de los profesionales del ejercicio fisico a la hora de prescribir diferentes variantes del Press
Banca.

Ante estas limitaciones de la literatura, el objetivo de este Trabajo Fin de Grado fue
analizar el efecto de la anchura del agarre (abierto vs. medio vs. cerrado), la postura del tronco
(arqueado vs. postura neutra) y el punto de contacto de la barra (linea inter-mamilar vs. ap&fisis
xifoides) durante el Press Banca sobre la activacion muscular de las porciones media (PMm) y
superior (PMs) del pectoral mayor, la porcién anterior del deltoides (DA), el vasto medial del
triceps braquial (TB), el biceps braquial (BB) y el gran dorsal (GD).

Método
Participante

Los ejercicios fueron realizados por un hombre de 22 afios de edad, con una estatura de
176 cm y un peso de 86 kg. El sujeto contaba con 4 afios de experiencia en el entrenamiento de
fuerza y se encontraba en buen estado de salud. Antes de realizar los ejercicios, se verificd que
el participante no presentara ninguna lesion previa en el tren superior y que no tuviera ninguna
condicion musculoesquelética o neuroldgica que pudiera contraindicar la realizaciéon de los
mismos. Ademads, se constatd que el participante no hubiera realizado ningun tipo de
entrenamiento, consumido alcohol, cafeina o productos estimulantes en las 24 h previas a la
toma de datos. Cabe mencionar que no se empled ninglin equipamiento adicional, como
mufiequeras o coderas, con el fin de mejorar el rendimiento. Todos los procedimientos llevados
a cabo se adhirieron a los principios éticos establecidos en la declaracion de Helsinki y fueron
aprobados por el Comité de Etica e Integridad en la Investigacién del Vicerrectorado de
Investigacion de la Universidad Miguel Hernandez de Elche (COIR: TFG.GAF.FIVG.JMFQ.230423).

Instrumental y registro de datos

Para el registro de la sefial electromiografica (EMG) se empled un electromidgrafo de
superficie Muscle Tester ME6000® (Mega Electronics Ltd., Kuopia, Finlandia). Este dispositivo
dispone de 8 canales y cuenta con una conversién analdgico/digital de 14 bits, un filtro de banda
de 8-500 Hz y una relacidon de rechazo al modo comun de 110 dB. Asimismo, con objeto de
monitorizar el movimiento del hombro en los planos frontal y sagital durante la ejecucion de los
ejercicios se utilizd un goniémetro electrénico de doble eje SG-110® (Biometrics Ltd., Gwent,
RU), conectado al electromiégrafo mediante un cable preamplificador (Mega Electronics Ltd.,
Kuopia, Finlandia). Los datos de la sefial EMG y del electrogonidmetro se capturaron a una
frecuencia de muestreo de 1000 Hz y se transmitieron a través de un cable éptico hacia un
ordenador equipado con el programa MegaWin 2.5® para su almacenamiento y analisis.

Antes de la toma de datos, se adhirieron dos electrodos de superficie Ag-AgCl (Arbo
Infant Electrodes, Tyco Healthcare, Alemania) en configuracién bipolar, sobre el vientre muscular
y en la direccién longitudinal de las fibras de los musculos PMm, PMs, DA, GD, TB y BB (Figura
1). Todos los electrodos se posicionaron en el lado derecho del participante, siguiendo las
recomendaciones SENIAM (2017).
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Figura 1. Colocacién de los electrodos sobre las porciones superior (PMs) y media (PMm) del pectoral
mayor, la porcién anterior del deltoides (DA), el gran dorsal (GD), el vasto medial del triceps braquial (TB)
y el biceps braquial (BB).

Con el fin de facilitar el proceso de colocacién de los electrodos, se utilizaron marcas
hechas con un lapiz dérmico sobre la piel para identificar los puntos anatémicos clave. Para
garantizar una adecuada adherencia de los electrodos y reducir la impedancia eléctrica, se
procedio a rasurar la piel y limpiarla con alcohol en las dreas correspondientes. La separacién
entre los electrodos se mantuvo constante en 2,5 cm (medida de centro a centro) en todas las
parejas de electrodos. Para verificar la ubicacién precisa de los electrodos, se solicité al
participante que realizara diversas contracciones musculares, permitiendo asi evaluar la calidad
de la sefial EMG.

Con objeto de obtener valores de referencia con los que posteriormente normalizar la
sefial EMG de cada uno de los musculos mencionados anteriormente, se realizaron
contracciones voluntarias isométricas maximas (CVM) contra resistencia manual aplicada por los
experimentadores. En posicién de decubito supino se realizaron las siguientes CVM: i) para PMs
y DA se realizaron esfuerzos maximos de flexién de hombro; ii) para PMm esfuerzos maximos de
aduccidn de hombro con codo flexionado; y iii) para TB esfuerzos maximos de extensién de codo,
con una flexion de hombro y de codo de 90°. Por otro lado, en sedestacidn se realizaron
esfuerzos maximos de flexion de codo para conseguir la CVM del BB y en posicidon de decubito
prono esfuerzos maximos de extension de hombro para conseguir la CVM del GD. Se realizaron
2 intentos para cada CVM, con 30 s de separacion entre intentos y 2 min entre CVMs. Los
experimentadores estimularon verbalmente al participante para ayudar a que su activacion
muscular durante cada CVM fuera maxima.

Tareas y procedimientos

El participante realizé 12 variantes del press banca, donde se combinaron 3 condiciones.
La primera condicién fue la anchura del agarre [agarre abierto (AA), 200% de la distancia
biacromial; agarre medio (AM), 150% de la distancia biacromial; o agarre cerrado (AC), distancia
biacromial] (Figura 2). La segunda fue la direccion hacia donde se dirigia la barra durante la fase
excéntrica [linea inter-mamilar (IM) o apéfisis xifoides (XF)]. La ultima condicion fue la posicién
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del tronco sobre el banco [tronco en posicidn neutra (TN; Figura 3) o tronco arqueado (TA; Figura
4)]. El orden en el que se realizaron las variantes del Press Banca fue el siguiente: AA-IM-TN, AA-
IM-TA, AA-XF-TN, AA-XF-TA, AM-IM-TN, AM-IM-TA, AM-XF-TN, AM-XF-TA, AC-IM-TN, AC-IM-TA,
AC-XF-TN, AC-XF-TA.

Se realizaron 3 repeticiones de cada variante del ejercicio al 70% de la repeticién maxima
(RM), establecida a partir de la “Training Load Chart” de la National Strength and Conditioning
Association (NSCA, s.f.) en una sesion previa. Se utilizaron los siguientes pesos para cada variante:
AA-IM-TN = 80 kg; AA-IM-TA = 85 kg; AA-XF-TN = 80 kg; AA-XF-TA = 87,5 kg; AM-IM-TN = 87,5 kg;
AM-IM-TA = 87,5 kg; AM-XF-TN = 77,5 kg; AM-XF-TA = 87,5 kg; AC-IM-TN = 60 kg; AC-IM-TA = 60
kg; AC-XF-TN = 70 kg; AC-XF-TA = 60 kg. La cadencia de la ejecucion fue controlada a través de
un metrénomo, programado a 90 pulsos/minuto, estableciéndose para cada repeticion 2 pulsos
(1,34 s) para la fase excéntrica y 2 pulsos (1,34 segundos) para la concéntrica. Uno de los
investigadores daba una orden para cargar la barra, hacia una cuenta hasta 3 para que el sujeto
se adaptara al ritmo del metrénomo y comenzaba la primera repeticion. La primera fase
(excéntrica) se consideraba completa cuando la barra tocaba el pecho, mientras que la segunda
fase (concéntrica) se consideraba completa cuando los codos se encontraban totalmente
extendidos.

Previo a la toma de datos EMG, el participante recibié instrucciones de cdmo debia
ejecutar cada ejercicio segliin la combinacidn de condiciones propuestas y se midié con una cintra
métrica el recorrido de la barra desde la posicidn de inicio (codos extendidos) hasta el lugar de
contacto con el pecho (linea inter-mamilar o apdfisis xifoides) en cada una de las variantes del
Press Banca. Los investigadores usaron una cadmara integrada en un teléfono inteligente para
grabar en video la ejecucién de los ejercicios. Los videos con la ejecucidn de las 12 variantes del
Press Banca estan disponibles en el siguiente cddigo QR (del inglés Quick Response code).

M UNIVERSITAS
Miguel Herndndez
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Figura 2. Marcas de las distintas anchuras de agarre sobre la barra.

Figura 3. Imagen del participante con el tronco en posicidon neutra antes de iniciar una de las variantes
del Press Banca.

Figura 4. Imagen del participante con el tronco en posicion arqueada antes de iniciar una de las variantes
del Press Banca.
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Tratamiento de datos

Se revisaron tanto las sefiales EMG como las del gonidémetro electrénico para detectar y
eliminar posibles artefactos. Posteriormente, las sefiales EMG fueron rectificadas (rectificado de
onda completa) y suavizadas mediante el calculo de la media de los datos cada 0,05 s (Software
MegaWin 3.0®). A continuacioén, se utilizé la seial del gonidémetro electrénico para seleccionar
la repeticién central de cada ejercicio y se calculé el promedio de la sefial EMG rectificada y
suavizada para cada musculo en la repeticidn seleccionada. Finalmente, la media de la sefial EMG
se normalizod respecto a los valores maximos obtenidos durante las CVM (% CVM).

Resultados

Como se puede observar en la Tabla 1, el recorrido de la barra durante el Press Banca se
redujo con la anchura del agarre, siendo el AA donde se encontrd un menor recorrido (33,0-36,8
cm), seguido del AM (34,5-40 cm) y del AC (38,0-42,5 cm). Por otra parte, se encontrd que la
posicidon del tronco también desempena un papel importante en el recorrido de la barra.
Especificamente, se evidencid que el recorrido fue menor cuando el ejercicio se realizé con el TA
en comparacioén con el TN. Este efecto se potencié ain mas cuando la barra se dirigié hacia la XF
en comparacion con la direccion hacia la IM (XF-TA vs. IM-TN).

Tabla 1. Media de la sefial de EMG normalizada de las porciones media (PMm) y superior (PMs)
del pectoral mayor, la porcién anterior del deltoides (DA), el gran dorsal (GD), el vasto medial del
triceps braquial (TB) y biceps braquial (BB) para cada una de las variantes del Press Banca.
También se incluye el recorrido de la barra (R.barra: desde la posicion de inicio hasta el contacto
con el pecho) y la repeticién maxima (RM) para cada variante.

VARIANTES PMm PMs DA GD B BB R. barra RM

(% CVM) | (% CVM) | (% CVM) | (% CVM) | (% CVM) | (% CVM) (cm) (kg)
AA-IM-TN 25,7 25,4 25,1 3,3 27,7 6,4 36,5 116
AA-IM-TA 29,8 27,4 28,1 2,7 34,2 4,4 34,5 122
AA-XF-TN 20,8 27,6 33,2 4,9 24,7 9,8 36,8 115
AA-XF-TA 27,6 30,5 26,2 3,5 30,5 7,9 33,0 125
AM-IM-TN 26,5 26,9 31,1 3,7 30,7 3,8 40,0 125
AM-IM-TA 26,2 26,7 29,7 3,2 29,3 4,9 35,3 125
AM-XF-TN 19,6 25,1 31,8 3,3 23,8 4,1 39,5 110
AM-XF-TA 27,0 27,5 32,6 3,2 33,6 4,5 34,5 125
AC-IM-TN 15,1 19,1 19,6 2,7 36,5 2,0 42,5 86
AC-IM-TA 17,8 22,5 21,0 4,4 37,1 2,2 38,0 86
AC-XF-TN 20,3 24,0 24,9 2,7 45,0 2,7 42,7 100
AC-XF-TA 21,9 25,4 26,6 3,4 33,5 2,3 38,3 95

% CVM: porcentaje de la contraccion voluntaria isométrica maxima, cm: centimetros, kg: kilogramos AA: agarre
abierto, AM: agarre medio, AC: agarre cerrado, IM: direccion de la barra hacia la linea inter-mamilar, XF: direccién
de la barra hacia la apdfisis xifoides, TN: tronco en posicién neutra, TA: tronco arqueado. En gris se encuentran las
filas con mayores diferencias en cada anchura de agarre.
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En relacién con la RM (Tabla 1), cuatro variantes distintas (AA-XF-TN, AM-IM-TN, AM-IM-
TAy AM-XF-TA) obtuvieron el mayor valor (125 kg). Destacar que el AAy, especialmente, el agarre
medio (AM) mostraron una mayor RM en comparacién con el AC. Por otro lado, se observé que
en las variantes realizadas con AA, el TA permitid una mayor RM que el TN. Al igual que se
observé anteriormente al analizar el recorrido de la barra, este efecto se potencié cuando la
barra se dirigid hacia la XF en comparacion con la direccidn hacia la IM.

Los datos EMG (Tabla 1) muestran que el musculo que presentd mayores niveles de
activacion fue el TB (23,8-45,0% CVM), seguido por el DA (19,6-32,6% CVM) y el pectoral mayor
(PMs: 19,1-30,5% CVM; PMm: 15,1-29,8% CVM). Los musculos con menor activacion fueron el
BB (2,0-9,8% CVM) y el GD (2,7-4,4% CVM). En relacidn con la anchura del agarre, esta variable
tuvo un impacto significativo en la activacion de los musculos del tren superior durante el press
de banca. Para PMm, PMs y DA, las variantes con AM y AA obtuvieron mayores niveles de
activacion muscular que las variantes con AC. Mientras que para TB, las variantes con AC
obtuvieron mayores niveles de activacion muscular que las variantes con AM y AA. En cuanto a
la posicion del tronco, la activacidon del pectoral mayor fue mayor en la posicion de TA.
Especificamente, con el TA se obtuvieron valores medios de activacién de 25,2% y 26,6% CVM
para PMm y PMs, respectivamente, frente a los 21,0% y 24,6% CVM obtenidos en la posicién TN.
A pesar de que las diferencias en las medias no son grandes, si nos fijamos en la Tabla 1 e
igualamos las otras 2 condiciones, siempre tiene mayor activacién la posicion TA. Por otro lado,
si combinamos la posicion del tronco con la direccién de la barra obtenemos que XF-TA tuvo
mayor activacién que IM-TN para los musculos agonistas del movimiento (PMm, PMs, DAy TB),
a excepcioén del TB en el agarre cerrado.

Discusion

Debido a las limitaciones encontradas en la literatura, este trabajo analiza el efecto de la
anchura del agarre, la postura del tronco y el punto de contacto de la barra durante el Press
Banca sobre la activacién muscular del tren superior. Para facilitar el analisis electromiografico,
también se ha analizado el recorrido de la barra y la RM durante las diferentes variantes
realizadas.

La anchura del agarre ha demostrado tener un impacto significativo en la activacion de
los musculos del tren superior durante el press de banca, como se observa en los resultados de
la Tabla 1. Estos hallazgos son consistentes con estudios previos. Varios estudios han demostrado
que los ejercicios con AA (190-200% de la distancia biacromial) generan mayor activacion de
PMm, PMs y DA (Saeterbakken & Fimland, 2013; Stronska et al., 2022). De la misma forma la
literatura avala que un AC (100% de la distancia biacromial) genera un mayor momento en la
articulacién del codo (Larsen et al., 2020) y, consecuentemente, una mayor activacién del TB
(Calatayud et al., 2018; Dos Santos et al., 2020). Otra razdn por la que un AA puede generar una
mayor activacion del TB es porque en este tipo de agarre predomina la flexidon de codo sobre la
extension de la articulacion del hombro (Saeterbakken et al., 2021). Sin embargo, el trabajo de
Saeterbakken et al. (2017) no encontré diferencias significativas entre los diferentes agarres. No
obstante, en este trabajo sélo participaron 6 sujetos, por lo que la potencia estadistica fue muy
baja. Nuevos estudios son necesarios para mejorar nuestro conocimiento sobre el efecto de la
anchura del agarre sobre la activacién de los musculos del tren superior.
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En cuanto a la posicién del tronco y la direccién de la barra, es posible que durante las
variantes con el TA las fibras musculares del pectoral mayor se coloquen en una direccidon que
favorezca su participacién durante el ejercicio, incrementando su activacién en comparacién con
el TN. Ademas, la posicion del tronco también puede influir en la activacién de otros musculos
estabilizadores y sinergistas durante el press de banca. En la posicién con el tronco arqueado, es
posible que se involucren de manera mas activa los musculos estabilizadores de la columna
vertebral, como los musculos erectores espinales, lo que podria generar una mayor estabilidad
y permitir una contraccién mas eficiente de los musculos agonistas. No obstante, tras el mejor
de nuestros esfuerzos no hemos encontrado articulos electromiograficos que analicen el
impacto de la posicién del tronco y la direccidn de la barra durante la ejecucién del Press Banca,
por lo que es necesario mds investigacion que pueda confirmar estas hipotesis.

En relacién con el recorrido de la barra y la RM, destacar que las variantes realizadas con
AC mostraron un RM mucho menor en comparacion con las variantes realizadas con AAy AM, lo
que apoya los datos previos obtenidos por Saeterbakken et al. (2021). Esto se puede explicar
porque un agarre ancho permite aumentar la carga al disminuirse el recorrido de la barra (Welsch
et al., 2005), lo que también explicaria porque en el AA la RM es mayor cuando el ejercicio se
realiza con el TAy la direccién de la barra es hacia la XF. En estas condiciones también disminuye
el recorrido, sobre todo al comparar XF-TA con IM-TN, donde existe una mayor diferencia de
recorrido en la barra y consecuentemente, una mayor diferencia en el RM. No obstante, estos
resultados no concuerdan con los obtenidos por Garcia-Ramos et al. (2021), ya que ellos no
hallan diferencias significativas en la ejecucion del Press Banca con TA vs. TN, por lo que se
requiere nuevos estudios que profundicen sobre este tema. Respecto a la RM se puede observar
en los resultados como en AA y AM frente a un mayor RM existe una mayor activacion del PM,
esto puede deberse a que se recluten y activen mas fibras musculares para generar la fuerza
necesaria para levantar la carga maxima. Esto puede resultar en una mayor activacién muscular
en comparacién con cargas mas ligeras. Ademas, se observa como frente a un mayor recorrido,
debido a que el agarre es mads estrecho, se genera un mayor momento en la articulacién del codo
(Larsen et al., 2020) provocando una mayor activacion del TB conforme aumenta el recorrido.

Es importante reconocer las limitaciones del presente estudio, ya que estas pueden
influir en la interpretacion y generalizacidn de los resultados. En primer lugar, es importante
destacar que este estudio se basé en un disefio de caso Unico, lo que significa que solo se incluyd
a un sujeto en el estudio. Esto limita la capacidad de generalizar los hallazgos a una poblacion
mas amplia. Otra limitacidn importante se refiere a la cadencia utilizada durante los ejercicios.
Aungue se intentd mantener una cadencia constante utilizando un metrénomo, es importante
reconocer que existe cierta variabilidad inherente en la ejecucién de los movimientos por parte
del sujeto. Esto podria influir en los resultados y en la comparacion entre las distintas posiciones
y condiciones. Ademas, es importante tener en cuenta que el recorrido de la barra fue medido
de manera previa a la realizacion de los ejercicios y sin peso en la barra. Durante la ejecucién de
los ejercicios, es posible que el recorrido de la barra no haya sido exactamente el mismo debido
a factores como la fatiga muscular, la coordinacién motora o la variabilidad en la técnica. Esto
puede haber afectado la consistencia de los resultados y la precision de las mediciones. Por
ultimo, se debe tener en cuenta que el calculo de la RM se realizé de manera indirecta utilizando
un 6 RM y aplicando un porcentaje aproximado del 70% de la RM. Esta aproximacién puede
introducir cierta imprecision en la estimacion de la RM y limitar la validez de los resultados en
cuanto a la capacidad maxima de levantamiento de carga.
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En conjunto, estas limitaciones deben ser consideradas al interpretar los resultados de
este estudio. Futuras investigaciones deben incluir una muestra mas amplia, practicar en mayor
medida la cadencia de la ejecucion, realizar mediciones del recorrido de la barra durante los
ejercicios y hacer cdlculos directos de la RM, lo que podria proporcionar una mayor robustez y
comprensién de los efectos de las variables estudiadas en el Press Banca.

Conclusion

Se encontré que un AA permite un menor recorrido de la barra en comparacién con un
AM y un AC. Ademds, una posicién de TA, especialmente cuando la barra se dirigié hacia la AX,
en comparacién con el TN y una direccion de la barra hacia la IM, redujo el recorrido,
promoviendo a su vez una mayor capacidad de levantamiento de carga maxima.

La activacion muscular fue influenciada por la anchura del agarre, encontrando una
mayor activacién de PMm, PMs y DA con un AA y una mayor activacién de TB con un AC.
Respecto a la posicion del tronco y la direccién de la barra, se encontré una mayor activacién de
los musculos agonistas del movimiento con el TA y la direccién de la barra hacia la AX, frente a
un TNy la direccion de la barra hacia la IM.

Por tanto, este Trabajo Fin de Grado ha demostrado que la anchura del agarre, la postura
del tronco y el punto de contacto de la barra son factores determinantes en el recorrido de la
barra, la repeticién maxima y la activacién muscular durante el ejercicio de Press Banca. No
obstante, se necesitan mas investigaciones que refuercen estos resultados.
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