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Resumen

EIl objetivo del estudio fue comparar la fiabilidad de la velocidad media propulsiva (VMP)
entre tres variantes del ejercicio de press de banca (PB). Quince hombres con experiencia y 15 sin
experiencia con el ejercicio de PB realizaron en orden aleatorizado tres variantes del ejercicio de
PB en diferentes sesiones (solo-concéntrico, excéntrico-rapido y excéntrico-controlado). La VMP se
registro ante tres cargas (<~ 30%1RM, 50%I1RM y 75%1RM) con un transductor lineal de velocidad.
La fiabilidad fue siempre alta (coeficiente de variacion [CV] < 5,76%, coeficiente de correlacion
intraclase [CCI] > 0,74). La comparacion de los CV revelo una mayor fiabilidad para las variantes
solo-concéntrico y excéntrico-rapido en comparacion con la variante excéntrico-controlado (CV ratio
> 1,15), no existiendo diferencias significativas en fiabilidad entre las variantes solo-concéntrico y
excéntrico-rapido (CVratio < 1,15). No se observaron diferencias en fiabilidad entre los participantes
con (CV<5,76%,; CCI>0,83) y sin experiencia (CV <5,21%, CCI>0,74). Estos resultados apoyan
el uso de las modalidades de PB solo-concéntrico y excéntrico-rapido para evaluar la fuerza de los
miembros superiores a través de la medicion de la velocidad de ejecucion en participantes con y sin
experiencia con el ejercicio de PB.
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Abstract

The aim of this study was to compare the reliability of mean propulsive velocity (MPV) between
three variants of the bench press (BP) exercise. Fifteen males with experience and 15 without
experience with the BP exercise performed in a randomised order three variants of the BP exercise
(concentric-only, fast-eccentric, and controlled-eccentric). The MPV was recorded against three
loads (= 30%IRM, 50%I1RM y 75%I1RM) with a linear velocity transducer. The reliability was
always high (coefficient of variation [CV] <5.76%, intraclass correlation coefficient [ICC] > 0.74).
The comparison of the CVs revealed a higher reliability for the concentric-only and fast-eccentric
compared to the controlled-eccentric BP (CV ratio > 1.15), but not significant differences in reliability
were observed between the concentric-only and fast-eccentric BP variants (CV ratio < 1.15). No
significant differences in reliability were observed between participants with (CV < 5.76%, ICC >
0,83) and without experience (CV < 5,21%, ICC > 0,74). These results support the concentric-only
and fast-eccentric BP variants to evaluate the strength of upper-body muscles through the recording
of movement velocity in individuals with and without experience with the BP exercise.
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Introduccion

Los programas de entrenamiento de fuerza
bien diseiados son capaces de inducir adap-
taciones morfofuncionales que conducen a
una mejora de la calidad de vida y/o el rendi-
miento deportivo [1]. Un aspecto fundamen-
tal de cualquier programa de entrenamiento
de fuerza es la evaluacion periddica del nivel
de rendimiento [2]. Uno de los ejercicios mas
utilizados para monitorizar la fuerza y po-
tencia de los miembros superiores es el press
de banca (PB) [3,4]. Las dos modalidades de
PB mas utilizadas son el PB sélo-concéntrico
(una pausa es introducida entre las fases des-
cendente y ascendente del movimiento) y el
PB excéntrico-concéntrico (la fase ascenden-
te del movimiento se realiza inmediatamente
después de la fase descendente sin que exis-
ta ninguna pausa previa) [5,6]. La repeticion
maxima (1RM) es la variable que se ha usado
con mas frecuencia para evaluar la fuerza di-
namica maxima [1]. Sin embargo, aunque la
IRM es un buen indicador de la capacidad
para aplicar fuerza a bajas velocidades, la capa-
cidad que tienen los atletas para aplicar fuerza
a altas velocidades podria ser mds importante
en la mayoria de las modalidades deportivas
en los que los atletas tienen que vencer cargas
submaximas.

La medicién de la velocidad de ejecucion
en ejercicios realizados ante cargas ligeras y
pesadas podria ser una solucién viable para
evaluar la capacidad de los musculos para ge-
nerar fuerza a altas y bajas velocidades, res-
pectivamente [7,8]. Estudios previos han uti-
lizado tanto el PB solo-concéntrico como el
PB excéntrico-concéntrico para evaluar la ve-
locidad de movimiento ante diferentes cargas
[5,9,10]. Sin embargo, una pregunta que sigue
sin respuesta es que variante del ejercicio de
PB permite obtener los valores de velocidad
con una mayor fiabilidad. Pallarés et al. [10]
reveld que la introduccién de una pausa entre
las fases descendente y ascendente de la barra
(PB s6lo-concéntrico) incrementé la fiabilidad
de la medicion de la velocidad de ejecucion en
comparacion con el PB excéntrico-concéntri-
co. Sin embargo, Garcia-Ramos et al. [7] re-
portd una mayor fiabilidad de la velocidad de

ejecucion para el PB excéntrico-concéntrico
en comparacion con el PB sélo-concéntrico.
La principal diferencia encontrada entre estos
estudios fue la instruccién proporcionada a
los participantes respecto a la ejecucion de la
fase descendente de la barra en la modalidad
de PB excéntrico-concéntrico. Mientras que
Pallarés et al. [10] controld la duracion de la
fase descendente de la barra a través de un me-
tronomo, Garcia-Ramos et al. [7] instruyo a
sus participantes a realizar la fase descendente
a una alta velocidad. Por tanto, para arrojar luz
en este aspecto, la fiabilidad de la velocidad de
ejecucion debe ser comparada en un mismo
estudio cuando se instruye a los participantes
a realizar la fase descendente del movimiento
a una velocidad alta (PB excéntrico-rapido) o
controlada de forma externa (PB excéntrico-
controlado)

La literatura cientifica sugiere que la fia-
bilidad de la evaluacion de la fuerza depende
de la experiencia de los participantes con los
procedimientos de evaluacion [11]. Por ejem-
plo, para la obtenciéon de manera fiable del 1
RM en el ejercicio de PB, en participantes sin
experiencia, han sido necesarias un minimo
de 3 sesiones [11,12]. Un aspecto importante a
evaluar es si la velocidad de ejecucion podria
obtenerse de forma fiable en participantes sin
experiencia con el ejercicio de PB y las posibles
diferencias en fiabilidad en participantes con
una mayor experiencia con el ejercicio. En ese
caso, se podria reducir el riesgo de lesion en
comparacion con un test tradicional de 1RM.

Para dar respuestas a las lagunas existentes
en la literatura cientifica, en el presente estudio
evaluamos la velocidad de ejecucién ante car-
gas submaximas en tres variantes del ejercicio
de PB en hombres con y sin experiencia con el
ejercicio de PB. El objetivo del presente estudio
fue comparar la fiabilidad de la velocidad me-
dia propulsiva (VMP) entre tres variantes del
ejercicio de PB (s6lo-concéntrico, excéntrico-
rapido y excéntrico-controlado) y entre parti-
cipantes con y sin experiencia con el ejercicio
de PB. Nuestra hipotesis fue que la variante de
PB excéntrico-rapido proporcionaria la VMP
con la mayor fiabilidad, y que la fiabilidad de
la VMP seria mayor para los participantes con
experiencia con el ejercicio de PB.



Materiales y Métodos

Participantes

Treinta varones fisicamente activos partici-
paron voluntariamente en el estudio. Los par-
ticipantes fueron asignados a un grupo con
experiencia en el ejercicio de PB (edad = 21,4
+ 3,4 afos; altura = 1,72 + 0,04 m; masa corpo-
ral = 75,9 + 8,6 kg; IRM en el ejercicio de PB
s6lo-concéntrico = 73,8 + 14,2 kg; experien-
cia de entrenamiento con PB = 2,3 + 3,3 anos)
0 a un grupo sin experiencia con el ejercicio
de PB (edad = 19,3 + 1,3 afios; altura = 1,74 +
0,08 m; masa corporal = 70,1 + 6,8 kg; 1IRM
en el ejercicio de PB s6lo-concéntrico = 56,8 +
5,9 kg) (media + desviacidn tipica). Los parti-
cipantes incluidos en el grupo sin experiencia
no habian realizado nunca el ejercicio de PB
con anterioridad al inicio del presente estudio,
mientras que para ser incluidos en el grupo
con experiencia los participantes tuvieron que
incluir el ejercicio de PB en sus entrenamien-
tos por mas de 1 afo. Ningtn participante
presentd ningun dolor o lesiéon que pudiera
comprometer su rendimiento en el ejercicio
de PB. Los participantes fueron informados
de todos los procedimientos y posibles riesgos
asociados con el estudio antes de proporcio-
nar por escrito su consentimiento informado
para participar en el estudio. El protocolo del
estudio fue realizado acorde a la Declaracion
de Helsinki y fue aprobado por el comité de
ética de la Universidad de Granada.

Diserio del estudio

Un disenio de medidas repetidas fue utiliza-
do para comparar la fiabilidad de la velocidad
media propulsiva (VMP) entre diferentes va-
riantes del ejercicio de PB y entre participan-
tes con y sin experiencia con el ejercicio de PB.
Los participantes realizaron durante dos se-
manas consecutivas cuatro sesiones que estu-
vieron separadas por un minimo de 48 horas.
La 1RM en el ejercicio de PB so6lo-concéntrico
fue determinado en la primera sesion de eva-
luacidn a través de un test de carga incremen-
tal siguiendo el protocolo descrito por Garcia-
Ramos et al. [9]. Las otras tres sesiones de
evaluacion consistieron en realizar una nica
variante del ejercicio de PB (s6lo-concéntrico,

excéntrico-rapido,  excéntrico-controlado)
ante tres cargas (grupo con experiencia: carga
ligera = 20,0 kg [28,8 £ 5,9 %1RM]; carga in-
termedia = 37,1 + 5,4 kg [51,9 + 3,0 %1RM];
carga pesada = 54,2 + 10,9 kg [75 %1RM]);
grupo sin experiencia: carga ligera = 20,0 kg
(36,7 + 3,6 %1RM]; carga intermedia = 30,6
+ 2,1 kg [55,8 £ 1,8 %1RM]; carga pesada =
41,3 £ 4,3 kg [75 %1RM]). Las mismas cargas
absolutas fueron utilizadas en las tres sesiones
para cada participante. Las variantes del ejer-
cicio de PB y las cargas fueron administradas
en un orden aleatorizado. No se realizo nin-
guna sesion de familiarizacion porque estdba-
mos interesados en conocer la fiabilidad de la
velocidad de ejecucion en el ejercicio de press
de banca realizado con cargas submdximas en
sujetos sin ninguna experiencia previa con el
ejercicio.

Procedimientos

Todas las evaluaciones se realizaron en el
Laboratorio de Evaluaciéon del Movimiento
Natural Controlado de la Universidad Catoli-
ca de la Santisima Concepcién (Chile). Todas
las sesiones comenzaron con un calentamien-
to estandarizado consistente en 5 minutos de
carrera a baja intensidad y 5 minutos de esti-
ramientos dinamicos de la musculatura invo-
lucrada en el ejercicio de PB. A continuacidn,
los participantes realizaron tres series de ca-
lentamiento especifico usando la variante de
PB evaluada en esa sesion: 10 repeticiones con
la barra descargada del pértico guiado (20 kg),
5 repeticiones con el 50%1RM y 3 repeticiones
con el 75%1RM. Finalmente, los participan-
tes realizaron 3 repeticiones con cada una de
las tres cargas evaluadas. Se implementaron
descansos de 1 y 3 minutos entre repeticiones
realizadas con la misma y distinta carga, res-
pectivamente. Un evaluador experimentado
supervisé todas las repeticiones e instruyo a
los participantes a realizar la fase ascendente
del movimiento a la mayor velocidad posible.
Se permiti6 a los participantes usar el ancho
de agarre auto-preferido porque se ha demos-
trado que produce una alta fiabilidad de la me-
dida [13].

El ejercicio de PB fue siempre realizado en
un portico guiado (Fittech Smith Machine,

19



20

Taiwan, China) que restringi6o el desplaza-
miento de la barra en una direccién vertical.
Un transductor lineal de velocidad (T-Force
System, Ergotech, Murcia, Spain) fue engan-
chado a la barra del pértico guiado y registrd
los datos de velocidad y tiempo a una frecuen-
cia de 1 kHz. La VMP, que es la velocidad
media desde el inicio de fase ascendente de la
barra hasta que la aceleracién de la barra es
menor que la aceleracion de la gravedad [14],
fue usada en el presente estudio. De las tres
repeticiones realizadas con cada variante de
PB sdlo usamos las dos repeticiones con una
menor variabilidad en la VMP para los anali-
sis de fiabilidad. Las caracteristicas de las tres
modalidades de PB evaluadas en el estudio se
describen a continuacién:

- PB sélo-concéntrico: Los participantes ini-
ciaron el ejercicio con los brazos completamen-
te extendidos. A continuacion bajaron la barra
a una velocidad controlada hasta que hizo con-
tacto con su pecho, la barra permanecio estati-
ca en contacto con el pecho durante dos segun-
dos, y luego realizaron la fase ascendente del
ejercicio a la mayor velocidad posible.

- PB excéntrico-rapido: Los participantes
iniciaron el ejercicio con los brazos comple-
tamente extendidos. A continuacién, fueron
instruidos a realizar la fase descendente a una
alta velocidad hasta que la barra contact6 con
el pecho, e inmediatamente después realizaron
la fase ascendente del ejercicio a la mayor ve-
locidad posible.

- PB excéntrico-controlado: Los partici-
pantes iniciaron el ejercicio con los brazos
completamente extendidos. Los participantes
fueron instruidos a realizar la fase descen-
dente del ejercicio a través de un movimiento
controlado de 1,5 segundos (controlada con
un metrénomo) hasta que la barra contactaba
con el pecho, e inmediatamente después reali-
zaron la fase ascendente del ejercicio a la ma-
yor velocidad posible.

Andlisis estadisticos

Los valores descriptivos son presentados
como media y desviacion tipica. La fiabili-
dad fue calculada a través del error estandar
de la medida, coeficiente de variacién (CV),

coeficiente de correlacién intraclase (CCI;
modelo 3,1), y los correspondientes interva-
los de confianza al 95%. El siguiente criterio
fue utilizado para determinar una fiabilidad
aceptable (CV < 10%, CCI > 0,80) o alta (CV
< 5%, CCI = 0,90) [15]. El ratio entre dos CVs
(siempre usamos como numerador el CV mas
alto) fue usado para comparar la fiabilidad en-
tre las variantes de PB y entre los grupos con
diferente experiencia en el ejercicio de PB. El
menor ratio de importancia fue establecido en
1,15 [16]. El analisis de fiabilidad fue realiza-
do a través de una hoja de Excel personalizada
[17]. La significacion estadistica se establecid
en P <0,05.

Resultados

La fiabilidad fue generalmente alta para
ambos grupos independientemente de la car-
ga y variante de PB considerada (Tabla 1). La
comparativa de los CV entre las variantes de
PB revelaron una fiabilidad significativamente
superior para las variantes de PB s6lo-concén-
trico y excéntrico-rapido en comparacioén con
la variante de PB excéntrico-controlado, mien-
tras que no existieron diferencias significativas
en fiabilidad entre las variantes de PB sdlo-
concéntrico y excéntrico-rapido (Figura 1).
No se observaron diferencias sistematicas en
la fiabilidad entre participantes con y sin expe-
riencia en el ejercicio de PB. Especificamente,
los participantes con experiencia obtuvieron
una mayor fiabilidad en 3 de 9 comparacio-
nes (carga ligera s6lo-concéntrico [CV ratio =
1,25], carga ligera excéntrico-rapido [CV ratio
= 2,85] y carga pesada excéntrico-controlado
[CV ratio = 1,17]), los participantes sin expe-
riencia obtuvieron una mayor fiabilidad en 3
de 9 comparaciones (carga intermedia sdlo-
concéntrico [CV ratio = 1,83], carga interme-
dia excéntrico-controlado [CV ratio = 1,29]
y carga pesada sdlo-concéntrico [CV ratio =
1,45]), y finalmente no se observaron diferen-
cias significativas en las tres comparaciones
restantes (carga ligera excéntrico controlado
[CV ratio = 1,05], carga intermedia excéntri-
co-rapido [CV ratio = 1,02] y carga pesada
excéntrico-rapido [CV ratio = 1,06]).



Discusion

Este estudio fue disefiado para comparar la
fiabilidad de la VMP entre diferentes variantes
del ejercicio de PB en participantes con y sin
experiencia con el ejercicio. Los principales
hallazgos de la investigacion revelaron (I) una

alta fiabilidad independientemente de la mo-
dalidad de PBy carga utilizada, (II) una mayor
fiabilidad para las variantes de PB s6lo-con-
céntrico y excéntrico-rapido en comparacion
con la variante de PB excéntrico-controlado, y
(III) una fiabilidad similar para los participan-
tes con y sin experiencia en el ejercicio de PB.

CON experiencia (n=15) SIN experiencia (n=15)
Carga Variznte PB Media = DS cV% ccI Media = DS CV% ccl
(m-st) (F5% IC) (&5% IC) (m-s1) (B5HIC) (B5% IC)
Sélo-concéntrico 1,2220,10 377(276,595 083 (056,084 1092010 470 (344, 7400** 0,76 (0,43, 091)
Ligera Encéntrico-ripido 138+0,15 1,83 (134, 2,88) 008(093 000 1272012 521 (3,81, 822)* 0,74(0.39,091)
Excémtrico-conmrolado 125022  512(3,75,808) 093(080,088)  108=013 537(393,046 083 (0,357,084
""""""" Séloconcéntrico  087+008 386(2.83 600) 086(0,62 005 0802008 211(154,33)* 097(092,099)
Inermedia  Excéntrico-ripido 0072012 350(156557) 093(079,097) 002=011 343 (251,541) 092(0.79,097)
Excémtrico-controlado 09220,13  576(4,22,008) 086(0,64,095) 0832013 445(326 701 093 (0,82, 098)
____________ Slo-concénmico  0,59+008 397(29L627) 093 (080,097 0532008 274(20L433F 097 (091,099)
Pesads  Excéntrico-ripido 071008 3,11(128,400) 004(033, 008 066008 320(241,519) 094 (0,84 098)
Excémmico-conmolado  0,65+011 396(2,90,625) 095(087,008) 0572010 4,65 (341, 734)* 093 (0,82, 098)
PB. press de banca; DS, desviacién estindar. CV, coeficiente de variacién; CCL coeficiente de correlacién intraclase; 95% IC, intervalo
de confianza al 95%. Mis (*) o menos (**) fiable que el grupo CON experiencia (CV ratio = 1.13).

Tabla 1. Fiabilidad de la velocidad media propulsiva obtenida ante diferentes cargas en tres moda-

lidades del ejercicio de press de banca.
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Figura 1. Comparacion del coeficiente de variacion (CV) entre las diferentes modalidades de press
de banca. *, Excéntrico-controlado significativamente menos fiables que so6lo-concéntrico y excén-
trico-concéntrico. No se observaron diferencias significativas entre s6lo-concéntrico y excéntrico-
concéntrico. Diferencias significativas entre dos CVs se establecieron cuando el CV ratio fue mayor

que 1,15.
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Estos resultados apoyan el uso de las moda-
lidades de PB sélo-concéntrico y excéntrico-
rapido para evaluar la fuerza de los miembros
superiores a través de la medicion de la veloci-
dad de ejecucidn, incluso en participantes sin
experiencia con el ejercicio de PB.

Una alta fiabilidad es indispensable para
ser capaz de discriminar cambios reales en el
rendimiento respecto a la inherente variabi-
lidad en el rendimiento entre dias [18]. Aun-
que todas las variantes de PB evaluadas en el
presente estudio proporcionaron la VMP con
una alta fiabilidad, las variantes de PB sélo-
concéntrico y excéntrico-rapido demostraron
una mayor fiabilidad que la variante de PB
excéntrico-controlado. Estos resultados con-
cuerdan con los presentados por Pallares et al.
[10] quienes reportaron una mayor fiabilidad
para el PB so6lo-concéntrico en comparacion
con el PB excéntrico-controlado. Sin embargo,
aunque Garcia-Ramos et al. [7] revel6 una ma-
yor fiabilidad para el PB excéntrico-rapido en
comparacion con el PB sélo-concéntrico, no
se observaron diferencias significativas en fia-
bilidad entre ambas variantes del PB en el pre-
sente estudio. Por lo tanto, la literatura cien-
tifica actual no apoya la afirmacién de que la
inclusién del ciclo estiramiento-acortamiento
incrementa la variabilidad de la medida a no
ser que se realice de forma controlada por una
fuente externa. Ademas de su menor fiabili-
dad, otra razén para no utilizar el PB excén-
trico-controlado es su poca especificidad con
la mayoria de las acciones deportiva en las que
no se controla de forma externa la velocidad
de la fase descendiente del movimiento. El PB
excéntrico-rapido podria recomendarse por
su alta fiabilidad y también por su simplicidad
y similitud con la mayoria de las acciones de-
portivas en las que se realizan rapidos ciclos de
estiramiento-acortamiento.

El mayor rendimiento de los participantes
experimentados quedo evidenciado por su
mayor rendimiento tanto en el valor de 1RM
como en la velocidad alcanzada ante la carga
de 20 kg. También, se formulé la hipotesis de
que los participantes experimentados mostra-
rian una mayor fiabilidad en la medicién de la
velocidad de ejecucion, pero esa hipotesis fue
rechazada. En tres de nueve comparaciones la

fiabilidad fue mayor para los participantes con
experiencia, en otras tres ocasiones la fiabili-
dad fue mayor para los participantes sin expe-
riencia, y en otras tres comparaciones no exis-
tieron diferencias entre ambos grupos. Por lo
tanto, la medicion de la velocidad de ejecucion
debe ser recomendada especialmente para
evaluar a individuos con poca experiencia en
el ejercicio de PB porque esta variable no pa-
rece verse afectada por el nivel de experien-
cia con el ejercicio de PB a diferencia de otras
variables como el 1RM [11,12]. Por ejemplo,
Ribero et al. [19] reveld que al menos dos se-
siones de evaluacion fueron necesarias para
obtener valores estables de la IRM en parti-
cipantes sin experiencia, mientras que Cronin
et al. [20] encontré incrementos en la 1RM
durante cuatro sesiones sucesivas en hom-
bres inexpertos, lo que pone de manifiesto la
importancia de la familiarizaciéon para obte-
ner una medida reproducible de la IRM. Sin
embargo, los resultados del presente estudio
revelan que, independientemente del nivel de
experiencia de los participantes con el ejerci-
cio de PB, la fuerza muscular de los miembros
superiores puede evaluarse con una alta fiabi-
lidad a través de la medicién de la velocidad de
ejecucion en el ejercicio de PB realizado en un
poértico guiado ante cargas submdximas.

La principal limitacion del presente estu-
dio fue el uso de un poértico guiado. Aunque
es cierto que los porticos guiados son usados
comunmente en estudios cientificos con la in-
tencion de incrementar la reproducibilidad de
las variables mecanicas al restringir el movi-
miento a una direccién estrictamente vertical,
el uso del pértico guiado podria explicar la
ausencia de diferencias en fiabilidad entre los
participantes con y sin experiencia. Es posible
que los participantes con experiencia mues-
tren una mayor reproducibilidad si el ejerci-
cio se realiza con peso libre debido a la mayor
complejidad técnica del ejercicio. Por lo tanto,
es importante que estudios futuros investi-
guen si el uso de peso libre puede disminuir
la fiabilidad en la medicién de la velocidad de
ejecucion en mayor medida para participan-
tes sin experiencia que en participantes con
experiencia. Finalmente, otra limitacion fue
que el test de carga incremental utilizado para



asignar las cargas en las sesiones experimen-
tales solo fue realizado con la variante de PB
s6lo-concéntrico y por tanto es posible que los
participantes se ejercitaran ante cargas relati-
vas (%1RM) ligeramente diferentes para cada
variante del PB. Sin embargo, decidimos usar
siempre las mismas cargas absolutas para
comparar la magnitud de las variables de ve-
locidad entre las 3 variantes de BP y escogi-
mos el PB sélo-concéntrico porque se espera
que esta variante produzca la 1RM mds baja.

Conclusion

Los resultados del presente estudio ponen
de manifiesto que, independientemente del
nivel de experiencia de los participantes con
el ejercicio de PB, la fuerza muscular de los
miembros superiores puede evaluarse con una
alta fiabilidad a través de la medicion de la ve-
locidad de ejecucién ante cargas submaximas
en distintas variantes del ejercicio de PB. Sin
embargo, la variante de PB excéntrico-contro-
lado no debe recomendarse ya que presenta
una menor fiabilidad y no tiene similitud con
la mayoria de las acciones deportivas en las
que no se controla externamente la velocidad
de la fase descendente. El PB excéntrico-rapi-
do podria recomendarse debido a que es la ac-
ciéon mas habitual en la mayoria de las acciones
deportivas, pero quizas el PB s6lo-concéntrico
pueda ser mas apropiado en determinados
grupos de atletas (ej., powerlifters) debido a su
mayor similitud con lo realizado en competi-
cion.
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