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Resum

Es van avaluar 9 aixecadors que van realitzar 2 tests, en 1’exercici de press de banca pla amb barra lliure. Un test progressiu amb
pesos lleugers a maxims (TPR), i el test d’'una maxima repeticié (1 MRD). Es va mesurar la forga (f), la velocitat (v) i la poténcia
(p) amb cada pes mobilitzat, es va determinar el pes maxim desplagat en una unica repeticié (1 MR). Es van observar correlacions
significatives entre el valor de la 1 MR obtinguda en el test d’1l MRPriel d’l MRD, entre la poténcia maxima (absoluta i relativa
al pes corporal) i la 1 MR absoluta i relativa al pes corporal. No es van observar diferéncies significatives (p < 0,05) entre el valor
de la 1 MR obtinguda en el test progressiu (1 MRPr) i I’assolit al test d’1 MRD. S’accepta 1’aplicaci6 del test progressiu (TPR) per
determinar els nivells d’f, v, p, el valor de la 1 MR en kg, igual com per localitzar els percentatges de pes, respecte al nivell de la
1 MR, on s’aconsegueixen els valors més alts de poténcia mecanica, i estimar les adaptacions funcionals induides pels entrenaments
de forca.

Paraules clau
For¢a maxima, Velocitat, Poténcia.

Abstract
Relationship of the maximum load with the force and power producing during a progressive test in the free weight bench press
by a group of powerlifters

Nine weight lifters were evaluated in two tests in bench press with free weight. The first test was progressive with loads increasing
towards maximum ones (TPR), the second test was the traditional 1 MR test (MRD).

The following parameters were measured: strength (N), speed (v) and power (w) for each lifted load, the maximum load lifted
was determined by one repetition maximum in a single effort (IMR).

Significant correlation between IMR obtained from TPR and that from MRD test values were observed, and between maximum
power, mean power (absolute and relative to the body weight) and IMR (absolute and per kilogram of body weight). No significant
difference (p < 0.05) where observed between IMR of TPR and the one for MRD.

It is accepted the application of TPR to determine power, speed and strength levels, to estimate the value of IMR and, finally, to
locate those weights for which maximum values of strength, power and speed occur, in relation to the percentage IMR.

Key words
Maximum Strength, Velocity, Power.

Introduccio un aspecte critic i determinant del rendiment en molts

La capacitat d’aplicar forca a la maxima velocitat
possible determina els nivells de poténcia mecanica pro-
duida, cosa que constitueix, alhora, I’indicador més uti-
litzat per a reflectir la intensitat en els exercicis de for¢a
contra resisténcies (Bosco, 1991; Garhammer, 1993). A
causa d’aix0, la potencia mecanica ha estat considerada

esports; el seu coneixement és essencial per a controlar
i valorar els efectes dels programes d’entrenament des-
envolupats (Baker, 2001; Baker i cols., 2001; Izquierdo
icols., 2002).

Tipicament, en realitzar accions de forga tot apli-
cant un régim dinamic conceéntric en contra de la
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gravetat, a mesura que augmenta el nivell de forca
produida, la velocitat d’escur¢ament muscular dis-
minueix, i arriba al seu valor minim quan es gene-
ra forca en un reégim isometric; en aquest moment la
velocitat és 0 i la forca generada és maxima (Sale,
1991). En aquestes condicions, alguns estudis realit-
zats presenten conclusions, com ara que la maxima
potencia mecanica podria aconseguir-se quan la velo-
citat d’escur¢ament muscular és propera al 30 % de
la velocitat maxima tedrica, i es produeix un 30 % de
la forca maxima isometrica, que al seu torn equival a
mobilitzar entre el 30 % i el 45 % del pes més gran
que es pot desplagar en una acci6 concentrica (New-
ton i cols.1997; Tihany, 1989). En els ultims anys,
s’han desenvolupat aparells de mesurament que per-
meten d’analitzar amb forca precisié la velocitat i la
poténcia mecanica aconseguides en executar exercicis
de forca amb resisténcies, com ara la flexié de ca-
mes, press de banca, etc., i es veu que les relacions
existents entre el pes i la velocitat o entre el pes i
la poténcia mecanica poden variar per la influéncia
de determinats factors, com ara els grups musculars
en accié (tren superior o inferior), el tipus d’exercici
(cadena cinetica tancada o oberta, amb acci6 seqiien-
cial o d’embranzida), les caracteristiques antropome-
triques dels subjectes o la realitzacié d’un tipus d’en-
trenament especific (Gonzales Badillo i Ribas Serna,
2003; Siff i Verkhoshansky, 2000).

Classicament, sempre s’ha valorat el nivell de la
forga maxima mitjancant el pes més alt que hom és ca-
pac de mobilitzar en una Unica repeticié maxima o 1
MR (Fleck, 2002; Fry, 2004). A partir d’aquest valor,
i considerant els objectius especifics de cada entrena-
ment, se solen calcular els pesos a utilitzar associant
cadascuna de les zones o formes en que es manifesten
els diferents tipus de forca amb percentatges de pes re-
lacionats amb el valor de la 1 MR o 100 %. Per exem-
ple, per entrenar en la zona de forca maxima, s’ha
recomanat utilitzar entre el 80 % i el 100 % del pes
corresponent a la 1 MR, mentre que per millorar la
capacitat de realitzar accions amb alt nivell de forca i
velocitat, es recomana mobilitzar tan rapid com sigui
possible, pesos compresos entre el 60 % i el 80 % de
la 1 MR, quan es privilegia la produccié de forca so-
bre la de velocitat, o pesos d’entre el 30 % iel 55 %
0 60 % de la 1 MR quan I’objectiu és arribar a altes
velocitats de moviment més que no pas de forca. D’al-
tra banda, per entrenar les zones de forca-resisténcia
se sol recomanar treballar amb velocitats de moviment

submaximes amb pesos compresos entre el 30 % i el
75 % 0 80 % de la 1 MR (Bosco, 2000; Martin i cols.,
2001; Naclerio, 2005).

No obstant aix0, la velocitat i poténcia mecanica
produida amb diferents percentatges de pes, han mos-
trat que son factors que expressen especificament les
caracteristiques neuromusculars de cada subjecte, i
si bé es relacionen amb els nivells de for¢a maxima,
també es poden modificar independentment d’aquesta
ultima (Baker i cols., 2001; Cronin i Sleivert, 2005).
Per aix0, a més a més de la determinacié del nivell
de la 1 MR, el coneixement de la capacitat de desen-
volupar la major forca, poténcia i velocitat possibles
amb diferents percentatges de pes, constitueix una
metodologia de molt d’interes per determinar el per-
fil de rendiment especific de cada esportista, i també
I’evolucié de les caracteristiques neuromusculars tot
al llarg d’un cicle d’entrenament (Baker, 2001; Cro-
nin i Sleivert, 2005).

L’objectiu principal d’aquest estudi és comprovar si
el pes maxim estimat per al nivell de la 1 MR en el test
progressiu, és similar a I’obtingut pel test IMR directe.
Com a objectius secundaris ens proposem:

e Comprovar si els aixecadors que assoleixen els
més alts nivells de poténcia mecanica (PM) en el
test progressiu contra resisténcies creixents son els
que mobilitzen més pes.

¢ Determinar 1'existéncia d'un rang de localitzaci6
de pesos, respecte a la IMR, on s'assoleixin els ni-
vells més elevats de poteéncia mecanica (PM), que
sigui caracteristic de la poblacié avaluada.

Material i metodes

Subjectes: Es van avaluar 9 aixecadors (powerlifters)
espanyols de nivell provincial i nacional, d’entre 18 i
30 anys, que feien entrenament de forca -3 o 4 cops per
setmana—, orientat a millorar el rendiment en les tres
proves especifiques d’aquest esport (press de banca pla
amb barra lliure, flexié6 de cames profunda amb barra
lliure i pes mort amb barra lliure). Tots el subjectes van
declarar que no estaven prenent cap substancia conside-
rada dopatge, com a minim des de 6 mesos abans de co-
mengar 1’estudi i es trobaven entrenant sistematicament,
pel cap baix amb 3 mesos d’anterioritat a la realitzacié
de les proves. Tots els subjectes van ser informats de la
naturalesa de I’estudi i van signar un consentiment per
escrit.
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Material

Vam utilitzar un transductor de posici6 Real Power
(Globus, Italia), que consisteix en un encoder digital ro-
tatori que permet de determinar la posici i el desplaca-
ment lineals d’objectes externs. Aquest dispositiu consta
d’un registre minim de posicié d’1 mm i un cable I’ex-
trem del qual es va assegurar arbitrariament en un lloc
concret de la barra per tal de no entorpir 1’execucio de
I’exercici. El funcionament de 1’encoder permet que, en
realitzar 1’exercici, el cable es desplaci verticalment, se-
gons la direccié del moviment, bo i detectant i informant
de la posici6 de la barra cada 1 mil-lisegon (1000 Hz) a
una interficie connectada a un ordinador on, amb el pro-
gramari Real Power 2001, versid J 62c, es van calcular
automaticament els valors de forga, velocitat i poténcia
mitjana, produides durant la fase concéntrica de 1’exer-
cici. Per cada percentatge de pes avaluat se seleccionava
la repetici6 amb la qual, havent completat la totalitat del
rang de recorregut articular amb la técnica correcta, es
produia el major nivell de poténcia. Per a cada subjecte
es va distingir el percentatge de pes amb el qual s’obte-
nia la poténcia més elevada de tot el test, i s’expressava
en termes absoluts (PM abs) i en relacié amb el pes cor-
poral (PM R).

Seqiiéncia de valoracio

Els subjectes van realitzar I’Gltim entrenament 48 ho-
res abans del comengament de les avaluacions, les quals
es van efectuar en dues sessions separades per 48 hores
cadascuna. El dia 1 els subjectes es van presentar en-
tre les 8 i les 10 del mati, en deji, per tal de realitzar
la determinaci6 de composicié corporal, després de la
qual esmorzaven de la forma habitual i amb 2 hores de
pausa, tornaven al gimnas per fer la primera prova (test
progressiu). Els subjectes es comprometien a no realit-
zar cap mena d’entrenament entre la primera prova i la
segona (IMR directa), que es feia 48 hores més tard, en
les mateixes condicions que la primera.

Exercici

L’exercici triat per a les avaluacions va ser el press
de banca pla, fent servir barres i discos olimpics, segons
la técnica descrita per Escamilla (2000), tot considerant
les normatives de la Federaci6é Internacional de Power-
lifting, que diu que cal de fer una pausa en finalitzar el
recorregut descendent (~ 0,5 s) per evitar realitzar una
accid reactiva-balistica (Escamilla i cols., 2000).

Test progressiu (test 1)

Compren I’execuci6 de diverses series amb pes crei-
xent, de 2 a 3 repeticions cadascuna, aplicant la maxima
acceleraci6 possible, alternades amb pauses de recupera-
ci6 de 2 a 5 min, segons la durada dels esforcos, per tal
d’evitar els perjudicis de la fatiga acumulada (DI’Slep i
Gollin, 2002).

Aquest protocol permet de comprovar el valor de
la 1 MR, i alhora obtenir els nivells de forca aplicada,
velocitat i poténcia en un ampli espectre de pesos, des
dels molt lleugers (30 al 40 %), moderats (41 al 60 %)
alts (61 al 80 %), gairebé maxims (81 al 90 %) i ma-
xims (més del 90 %), per poder configurar un perfil
de les capacitats de for¢a davant diferents magnituds
de resistencies i establir un diagnostic precis del ren-
diment del subjecte (Bosco, 1991; Naclerio i cols.,
2004).

Determinacio del pes inicial

Com que I’objectiu és avaluar la forca maxima apli-
cada en el major espectre de resisténcies possibles, el
pes més baix ha de ser d’una magnitud en la qual les
expressions de forca comencen a ser significatives per
a realitzar 1’acci6 i per sota de les quals predominen
els factors vinculats a I’estimulacié neural (Velocitat de
moviment), per aix0 es va establir un pes equivalent al
30 % de la 1 MR, que cada subjecte estimava que podria
arribar a mobilitzar en un esfor¢ maxim d’una sola repe-
ticié (Siff i Verkhoshansky, 2000).

Estimacio de les séries totals
a realitzar

Un cop determinat el pes inicial hem de considerar
que, tot i que cal obtenir dades amb la major quan-
titat de resisténcies possibles, que representin percen-
tuals de pes relacionats amb les diferents direccions de
forca, també cal evitar de realitzar un gran volum de
series que indueixin a una fatiga neuromuscular que
perjudiqui el rendiment en les ultimes fases de I’avalua-
cié (Kraemer i cols., 1996). Per tant, hem determinat
la realitzacid 8 * 2 series, de les quals: la 1a i la 2a se-
rie s’haurien de realitzar amb pesos lleugers del 30 al
45 %, la 3a i la 4a série, amb pesos mitjans, entre el
50iel 65 %, la 5aila 6a série amb pesos mitjans-alts,
entre el 70 % iel 80 % ila 7a i la 8a série amb pesos
gairebé maxims i maxims, entre el 85 % iel 95 % o el
100 %.
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Estimacio del pes final
i el seu increment entre les séries

Un cop determinat el pes de la resisténcia inicial i
final, i considerant el nombre maxim de séries a efec-
tuar, es van calcular els increments dels pesos entre
les series, per tal de poder avaluar els percentatges
proxims als enunciats en 1’item anterior. Per a deter-
minar I’increment del pes es va aplicar I’equacid se-
guent:

KIES = (I MR estimat (kg) — Pes inicial (kg) /
(Series totals -1)

KIES: kg a incrementar entre Series.

Per exemple, en un subjecte per al qual s’estimi un
valor de 1’MR de 100 kg, la determinaci6 del pes inicial
i els kg a incrementar entre series sera:

100 * 30% = 30 kg
KIES = (100-30)/(8-1) = 10 kg

En aquest cas, el test comengaria amb 30 kg, i s’in-
crementaria 10 kg per série. A causa de la disponibilitat
dels discos que van d’1,25 kg, 2,5 kg, 5 kg, 10 kg, 15,
i 20 kg, no es va poder determinar un increment percen-
tual exactament igual per a tots els subjectes, per la qual
cosa es va agrupar cada serie dintre d’un rang de 8 uni-
tats percentuals: 15 a 30/31 a 40/41 a 50/51 a 60/61 a
70/81 a 90/91 a 99/ 100 %.

Finalitzacié del test
i estimacio del valor de la 1 MR

D’acord amb el nivell de la 1 MR estimada de mane-
ra subjectiva per ’esportista abans de comengar el test,
a I’analisi en temps real dels parametres de forca, velo-
citat i potencia, igual com la percepcié subjectiva que
expressava cada subjecte al final de cada serie, es va es-
timar 1’evoluci6 dels pesos tot al llarg del test progressiu
de forca-potencia-velocitat. D’aquesta manera, quan el
subjecte s’aproximava al valor de la 1 MR estimada,
les pauses s’allargaven i arribaven a ser de 5 min abans
d’iniciar 1’altima serie proposada; si el subjecte podia
realitzar més d’una repeticio, li demanavem que execu-
tés la major quantitat possible de repeticions fins a la fa-
llada muscular, i utilitzant la férmula de Mayhew i cols.
(1992) s’estimava el valor de la 1 MR (Mayhew i cols.,
1992). Aquesta férmula ha estat validada per a aplicar-la
quan es realitza una serie a la fallada muscular (Lesuer i
cols., 1997).

Test d’1 MR (test 2)

Es va aplicar la metodologia descrita per Baechle
(2000) que consisteix a fer un escalfament general amb
moviments de flexibilitat i mobilitat articular, després
1 seérie de 3 a 5 repeticions amb pesos lleugers, seguida
d’una pausa de 2 minuts i després procedir a realitzar
series de 2 repeticions amb pesos creixents separats per
una pausa de 2 a 4 minuts, per tal de poder determinar
el pes corresponent a la 1 MR amb la realitzacié de 3 a
5 intents com a maxim (Baechle i cols., 2000).

Analisi estadistica

Es van calcular els valors mitjans (M) i de desvia-
ci6 estandard (DS) per a totes les mesures obtingudes
per les dues metodologies d’avaluacid realitzades. Es va
comprovar la normalitat de la mostra mitjancant els tests
de Kolmogorov-Smirnov i Shapiro-Wilk, i no es va ob-
servar cap variable amb p < a 0,05. D’acord amb aixo,
es va aplicar el coeficient de correlacié de Pearson (r)
per mesurar I’amplitud de la relacié entre les variables
avaluades, i la r de Student per a mostres relacionades,
per tal d’evidenciar si existien diferéncies entre el pro-
cediment proposat (MR Pr, test 1) i el criteri valid (MR
D, test 2).

Es va establir un nivell de significanca de p < 0.05.

Els calculs estadistics es van realitzar utilitzant el
programa SPSS, per a Windows, versi6 11.5.

Resultats

A la taula 1 es mostren les dades descriptives i els
resultats dels dos tests realitzats pels 9 subjectes ava-
luats, els valors mitjans i els desviaments estandard.

Test Progressiu (test 1)

Els subjectes 1, 3, 5, 8 1 9 van fer 9 series, i en 1’tl-
tima van realitzar una repetici0 maxima (1 MR), men-
tre que els subjectes 2, 4, 6 i 7 van efectuar 8 series, i
en I'tltima van realitzar més d’1 repetici6 i van arribar
a la fallada muscular momentania, per la qual cosa el
valor de la 1 MR va ser calculat mitjancant la férmula
de Mayhew i cols., 1992. A la figura I, es mostren les
relacions de la poténcia mecanica mitjana (PM) respec-
te al percentatge de pes mobilitzat, per a cadascun dels
subjectes i la mitjana de tot el grup. La PM assoleix el
seu valor més alt al 45,5 + 10,6 % del nivell d’1 MR; hi
destaca el subjecte 1, que tot i que expressa el maxim ni-
vell de poténcia al 67,0 %, també produeix nivells molt
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Subjectes PC Kg Talla % grassa 1 MR Pr 1MRD 1MRPrR 1MRDR PM Abs PMR %MR PM
1 114,0 178,0 16,9 194,0 195,0 1,7 1,7 862,2 7,6 67,0
2 106,0 175,0 17,3 163,0 160,0 1,5 1,5 684,0 6,5 30,7
3 85,0 172,5 18,9 115,0 120,0 1,4 1,4 484,5 5,7 39,1
4 114,0 178,0 15,4 170,0 170,0 1,5 1,5 784,7 6,9 41,2
5 102,0 175,0 22,9 92,0 95,0 0,9 0,9 437,5 4,3 54,4
6 82,0 175,0 5,4 108,0 110,0 1,3 1,3 567,2 6,9 46,3
7 71,0 172,0 6,7 106,0 105,0 1,5 1,5 470,5 6,6 47,2
8 110,0 184,0 26,4 135,0 135,0 1,2 1,2 560,1 51 37,0
9 110,0 180,0 25,5 150,0 150,0 1,4 1,4 722,0 6,6 46,7
Mitjana 99,3 176,6 17,3 137,0 137,8 1,4 1,4 619,2 6,2 45,5
DS 15,9 3,8 7,4 34,5 33,5 0,2 0,2 150,3 1,0 10,6
T 1,000
Sig 0,347

T = valor en la t Student i sig = Significacio.

PC k: Pes corporal; 1 MR Pr: 1 MR obtinguda en el Tpr; 1 MRpr R: 1 MR obtinguda en el Tpr, dividida pel pes corporal; 1 MRD: MR obtinguda en el test d’1 MR Directa;
1 MRD R: MR obtinguda en el test d’'MRD, dividida pel pes corporal. PM abs: maxima poténcia mitjana, produida en el Tpr; PM KP: maxima poténcia mitjana, Per kg PC

produida en el Tpr. %MR PM: Percentatge de la 1 MR on es localitza la maxima potencia mitjana.

-

Taula 1

Resultats de les variables determinades en el test progressiu (TPR).

1000 —
——— Mitjana del grup
900 —=— Subjecte 1
------------ Subjecte 2
800— — — Subjecte 3
—— Subjecte 4
700— Subjecte 5
---=--- Subjecte 6
600 —A— Subjecte 7
.“'f —&— Subjecte 8
§ 500 —A— Subjecte 9
400—
300—
200—
100—
0
\ \ \ \ \ \ \ \
% 1 MR —» 15-30 31-40 41-50 51-60 61-70 71-80 81-90 91-99 100%
-~
Figura 1

Localitzacié de la poténcia maxima absoluta en relacio amb el % de la 1MR.
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Variable Correlacio Significacié (p)

1 MR Prila AMR D r=0,998 R2=99,6% 0,000

1 MR Pr Rel i la PM KP r=0,89 R2=79% 0,001 p

1 MR PrRila PM abs r=0,70  R2=49% 0,040 Taula 2 )
Coeficients de correlacio (r) i de

1 MR Prila PM KP r= 0,644 R2=39% 0,061 determinacio (R2) trobats entre
les variables considerades de

1 MR Prila PM abs r=09  R2=92% 0,000 Z’ést"";PO’ tancia per als objectius

"estudi.

alts, i propers al 100 % des de percentatges del 36%,
tot establint una zona amplia amb la qual produeix potén-
cies maximes molt similars.

Test 1MR D (test 2)

Todos els subjectes van arribar a realitzar la maxima
repetici6 1MR respectant el protocol descrit anterior-
ment, i cap va superar els 5 intents, després de 1’escal-
fament.

Els resultats de la prova ¢ de Student, per a un inter-
val de confianga del 95 %, (¢ =-1,000; p = 0,347) mos-
tren que no hi ha diferéncies significatives entre els dos
grups de dades (1 MR pri 1 MR D) (taula I).

Vam trobar correlacions significatives entre ’'MR Pr
i’MR D; ’'MR Prila PM abs; 'MR Pr RiI’PM abs i
I’MR Pr R i la PM KP. Entre ’'MR Pr i la PM KP, ob-
servarem un coeficient de correlacié moderat, que no va
arribar a ser significatiu (faula 2).

Discussio i conclusions

La troballa principal d’aquest estudi és que a través
del test progressiu poden estimar-se els valors de forga
maxima aplicada de poténcia i velocitat, i també el pes
de la 1 MR. El valor de la 1 MR calculat per 1’apli-
caci6 del test progressiu no presenta diferéncies signi-
ficatives amb 1’obtingut 48 hores després pel test d’1
MRD, per la qual cosa aquesta dada, que constitueix
una referéncia de gran importancia per valorar el nivell
de forca maxima i planificar els entrenaments, pot ser
obtinguda en una mateixa sessié de valoracid, conjun-
tament amb altres variables, com ara la forca maxima
aplicada, la velocitat i la poteéncia aconseguida, que s6n
de molta importancia per a determinar el rendiment en
els exercicis de for¢a quan es mobilitzen diferents per-
centatges de pes (Cronin i Sleivert, 2005; Kawamori i
Haff, 2004).

Els subjectes d’aquest estudi localitzen els valors més
alts de potencia mitjana (PM) dintre d’un rang compres
entre el 35 % iel 55 % d’l a 1I’'MR, d’aquesta forma
els pesos on s’expressen els nivells més alts de poténcia
mitjana se situen en algun punt entre els valors extrems
de forca i velocitat, i poden variar por la influéncia d’al-
gunes variables, com el nivell de rendiment, o les carac-
teristiques individuals de cada subjecte (antropometria,
composici6 fibril-lar, etc.) (Baker, 2001; Baker i cols.,
2001; Shim i cols., 2001).

En un estudi realitzat per Izquierdo i cols. (2002)
amb 5 grups d’esportistes diferents (jugadors d’hand-
bol, ciclistes de ruta, aixecadors olimpics, migfondis-
tes i joves universitaris), que van realitzar els exercicis
de press banca i flexié de cames en una maquina poli-
valent, utilitzant diferents pesos, el nivell de la IMR,
la PM i els percentatges en que es produien els nivells
de PM més alts van ser significativament diferents en-
tre els grups avaluats. En press banca els aixecadors
produien les potencies mitjanes PM més elevades (391
watts 4,86 watts per kg de pes corporal) encara que la
localitzaven en els percentatges més baixos de la 1 MR
(30 %), igual que els jugadors d’handbol, mentre que
els ciclistes, els migfondistes i els estudiants universi-
taris ho feien sobre el 45 % de la IMR. Aix0 difereix
dels resultats obtinguts en els subjectes d’aquest estudi,
en els quals es veu una major variabilitat en la localit-
zaci6 de la PM, que pot ser atribuida a diferéncies en
el nivell d’entrenament, més que no pas a I’orientacid
d’aquest. De tota manera, en els esports com 1’aixeca-
ment de pes (powerlifting), 1’objectiu fonamental és
mobilitzar el major pes possible, sense fer cabal de la
velocitat o la potencia del moviment, de manera que
centren la seva preparacio en la consecucio d’alts ni-
vells de forca maxima. Aix0 coincideix amb els coefi-
cients de correlaci6 significatius i alts trobats entre els
valors dela 1 MR ila PM abs (r=0,95 =92 %). No
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obstant aix0, aquestes relacions es redueixen lleugera-
ment quan s’expressen en relacié amb el pes corporal.

Els resultats del nostre estudi coincideixen amb els
trobats per Baker (2001; 2001a) en jugadors de rugbi,
que van mostrar un coeficient de correlacié d’r =0,82
entre el nivell de la 1 MR determinat en ’exercici de
press de banca inclinat amb barra lliure i la maxima
poténcia mitjana determinada en un test creixent, amb
I’execuci6 de ’exercici de press de banca balistic en una
maquina polivalent. Tanmateix, en altres estudis s’ha vist
que la relaci6 entre el nivell d’1 MR i PM abs pot variar
al llarg d’un cicle d’entrenament; es troben coeficients
de correlaci6é d’r = 0,89 a I’inici de la preparacid, quan
els nivells de for¢a es troben baixos i es posa més emfasi
en ’entrenament d’aquesta capacitat, i es redueixen en la
fase de preparaci6 especial o competicié cap a r = 0,66
i 0,58 respectivament, quan s’han estabilitzat els nivells
de forca maxima i s’entrena més especificament la ve-
locitat o la poténcia de moviment (Baker, 2001; Baker
i Nance, 1999). De tota manera, aquestes variacions en
la localitzaci6 dels nivells de PM abs és més factible que
es produeixin en la preparacidé dels esports col-lectius i
d’oposicid, com ara el rugbi, I’handbol, el karate o el
judo, etc., i sébn menys esperades en els aixecadors, on,
com hem esmentat, 1’objectiu no és assolir altes veloci-
tats o potencies de moviment, sin6 mobilitzar el major
pes possible (Garhammer, 1993).

Recomanacions i aplicacio practica

La metodologia d’avaluaci6 presentada en aquest tre-
ball permet de valorar, no solament el nivell d’1 MR,
sin6 la forma en qué cada subjecte aplica la forca davant
diferents magnituds de pes, cosa que determina no no-
més un valor de pes maxim, siné de forca (&), velocitat
(v) i potencia mecanica (p) en un espectre molt ampli de
pesos, entre les quals pot diferenciar-se la zona en que
cada subjecte manifesta la major poténcia mecanica.

D’altra banda, tot i que en la poblacié estudiada en
aquest treball, la forca maxima té una influéncia signifi-
cativa sobre el nivell de poténcia PM assolida, en altres
especialitats esportives, on predominen els gestos velo-
cos utilitzant resistencies lleugeres o es realitzen accions
com ara salts, curses de velocitat, etc., després d’arribar
a un nivell basic de forca, la velocitat i la poténcia dels
moviments haurien de ser les variables més importants a
considerar en els exercicis d’entrenament (Gonzales Ba-
dillo i Ribas Serna, 2003; Verkhoshansky, 1996).

Encara que la realitzacié d’aquest test requereix un

dispositiu especific, actualment la disponibilitat d’aquests
sistemes no constitueix, pel seu valor, una limitacié per
a qualsevol centre esportiu; aquests s haurien de comen-
car a plantejar 1’ds d’aquests sistemes per tal d’efectuar
un control eficient de I’evoluci6 i els resultats obtinguts
per esportistes o persones, qualssevol que en siguin els
objectius: rendiment o salut (Bosco, 1991; Jiménez,
2003; Tous Fajardo, 1999).
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