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RESUMEN

La presente investigacion centrd sus esfuerzos en descubrir alternativas metodoldgicas
que beneficien la posibilidad de aplicar altos niveles de fuerza en el golpe recto,
favoreciendo con ello la probabilidad de una victoria por la via del knock out. La hipotesis
de trabajo planted que, si se emplean ejercicios con un efecto de mejora del rendimiento
postactivacion, se puede incrementar la fuerza aplicada al golpe recto. Este cuasi-
experimento tuvo como objetivo determinar los efectos agudos de la mejora del
rendimiento postactivacion en la fuerza aplicada en el golpe recto, utilizando el banco
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plano o el Landmine como actividad condicionante. Se trabajé con 20 boxeadores (ocho
profesionales y 12 amateur), y dividié la poblacién en dos grupos, emparejados segun
el peso corporal. Se evalud la fuerza maxima de impactocon una celda de carga modelo
WLCCO01, luego se determind la fuerza maxima dinamica para cada ejercicio, y a partir
de estos datos, se colocd una carga a movilizar del 60 % de la fuerza maxima dinamica,
ejecutando repeticiones hasta que la velocidad del movimiento disminuyé mas del 10
%. Seguidamente, se volvié a evaluar la fuerza maxima de impacto. Se tomaron
registros inmediatamente después, al minuto uno, dos, tres, cuatro y cinco. Los
resultados expresaron un aumento del 9.3 % en el grupo de banco plano y del 12,46 %
en el grupo de Landmine. Se concluyd que ambos ejercicios, al ser utilizados como
actividad condicionante, generan un incremento significativo (p 0.05) de la fuerza
maxima de impacto en el golpe recto.

Palabras clave: Banco plano; Golpe recto; Landmine; Potenciacion.

ABSTRACT

The present research focused its efforts on discovering methodological alternatives that
benefit the possibility of applying high levels of strength in the straight punch, thus
favoring the probability of a victory by knockout. The working hypothesis proposed that,
if exercises with a post-activation performance enhancement effect are used, the
strength applied to the straight punch can be increased. This quasi-experiment aimed to
determine the acute effects of post activation performance enhancement on the strength
applied to the straight punch, using the bench press or the Landmine as the conditioning
activity. It was worked with 20 boxers (eight professional and 12 amateur), and the
population was divided into two groups, matched according to body weight. The
maximum impact strength was evaluated with a load cell model WLCCO1, then the
maximum dynamic strength was determined for each exercise, and from this data, a
load was placed to mobilize 60 % of the maximum dynamic strength, performing
repetitions until the speed of the movement decreased by more than 10 %. Then, the
maximum impact strength was re-evaluated. Records were taken immediately after, at
one, two, three, four and five minutes. The results showed an increase of 9.3 % in the
bench press group and 12.46 % in the Landmine group. It was concluded that both
exercises, when used as conditioning activity, generate a significant increase (p 0.05) of
the maximum impact strength in the straight punch.

Keywords: Bench Press; Straight Punch; Landmine; Potentiation.

RESUMO

A presente investigagdo centrou os seus esforcos na descoberta de alternativas
metodoldgicas que beneficiem a possibilidade de aplicar niveis elevados de forca no
golpe reto, favorecendo assim a probabilidade de uma vitéria por knock-out. A hipétese
de trabalho prop0s que, se forem utilizados exercicios com um efeito de melhoria do
desempenho poés-ativacdo, a forca aplicada ao golpe reto pode ser aumentada. Esta
quase-experimentacao visava determinar os efeitos agudos do melhoramento do
desempenho pés-ativagao sobre a forga aplicada ao golpe reto, utilizando como atividade
condicionadora a bancada plana ou Landmine. Trabalhdmos com 20 pugilistas (oito
profissionais e 12 amadores). A forca maxima de impacto foi avaliada com uma célula
de carga modelo WLCCO1, depois a forca dindmica maxima foi determinada para cada
exercicio, e a partir destes dados, foi colocada uma carga para mobilizar 60 % da forga
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dindmica maxima, executando repeticdes até a velocidade do movimento diminuir mais
de 10 %. Depois, a forca maxima de impacto foi reavaliada. Os registos foram tirados
imediatamente apds, aos um, dois, trés, quatro e cinco minutos. Os resultados
mostraram um aumento de 9,3 % no grupo dos bancos planos e de 12,46 % no grupo
das minas terrestres. Concluiu-se que ambos os exercicios, quando utilizados como
atividade condicionante, geram um aumento significativo (p 0,05) da forga maxima de
impacto no soco reto.

Palavras-chave: Banco Plano; Golpe reto; Landmine; Potenciacdo.

INTRODUCCION

Durante el proceso de preparacion fisica en el boxeo, el desarrollo integral del pugil es
la meta por alcanzar, para que en el combate pueda utilizar dichas capacidades fisicas a
su favor. Cuando se habla de desarrollo integral se refiriere a la velocidad en los golpes
y desplazamientos, a la suficiente resistencia para mantener a lo largo del combate una
correcta calidad y velocidad en sus técnicas, a una 6ptima flexibilidad que permita
ejecutar un rango completo de movimiento, tanto en sus miembros superiores al lanzar
los golpes, como en los inferiores al ejecutar los desplazamientos sobre el ring; y por
ultimo, a la fuerza que se debe aplicar para lograr un pufietazo fuerte y rapido que sea
contundente (Merlo, 2019).

El golpe recto, segun las estadisticas de estudios previamente realizadas en boxeo, se
ha convertido en el gesto técnico mas utilizado por los pugiles (Pic-Aguilar et al., 2016;
Balmaseda, 2011), ya que tiene diversas funciones durante el combate, por ejemplo, al
marcar distancia entre ambos contendientes o para iniciar una secuencia de pufietazos.
Esta técnica es muy util debido a que cuando un peleador lanza un golpe recto al rostro,
el adversario esquivara o bloqueara el golpe y dependiendo de la respuesta, el que lanzé
el golpe podré iniciar una u otra secuencia de combinaciones, la que tal vez incluso,
pueda terminar con un knockout a favor del ejecutante (Lenetsky, Harris y Brughelli,
2013).

Con base en lo comentado en el parrafo anterior, respecto a que el golpe recto de boxeo
es ampliamente utilizado por los pugiles, y que ademas, este podria ser Util para crear
un abanico de posibilidades al atacar al adversario (Lenetsky, Harris y Brughelli, 2013);
se cree que es necesario identificar los métodos y medios de entrenamiento que sirvan
para incrementar la fuerza aplicada en el golpe recto, y de esta manera, ampliar las
posibilidades de obtener una victoria en la contienda deportiva.

Derivado de lo antes dicho, surge el presente problema de investigacién, desde donde
se procura determina algunas alternativas estratégico-metodoldgicas que beneficien la
posibilidad de aplicar altos niveles de fuerza en el golpe recto.

Marco conceptual
Mejora del rendimiento post-activaciéon

Respecto a la mejora del rendimiento post-activacién (PAPE), se debe decir que se refiere
a cuando se realizan contracciones voluntarias de alta intensidad con la intencién de
mejorar las subsecuentes contracciones musculares (Cuenca-Fernandez, et al., 2017).
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Los mecanismos que inciden en la PAPE no se remiten Unicamente a la fosforilacion de
la cadena ligera de miosina reguladora (CLMr), ya que este proceso es afectado por:

e La elevacidon de la temperatura muscular (MacIntosh, Robillard y Tomaras, 2012;
McGowanet al., 2015).

e El aumento en el reclutamiento de las unidades motoras (Tillin y Bishop, 2009).

e El incremento en la excitabilidad o la sincronizacion de motoneuronas (Glllich y
Schmidtbleicher, 1996; Trimble y Harp, 1998).

e El acrecentamiento de catecolaminas en plasma (Cairns y Borrani, 2015;
Decostre, Gillis y Gailly, 2000). Debido a que periodos breves de ejercicios
intensos pueden incrementar los niveles de la circulacién de adrenalina y
noradrenalina (Botcazou et al., 2006) la exposicion a esas catecolaminas mejora
la fuerza de fibras musculares rapidas y lentas (Cairns y Dulhunty, 1993).

Efectos de la PAPE

Analizando la PAPE desde un marco metodoldgico, se pueden citar estudios como los de
Dimitrios et al., (2013), quienes reportaron un incremento en la potencia lograda de
artemarcialistas de nivel amateur, al realizar un ejercicio de banco plano lanzado,
utilizando el banco plano como actividad condicionante (530.3 + 65.9 watts en el pre-
test y 556.8 = 79.4 watts para el post-test, con una diferencia de 26.44 + 13.78 watts,
lo que representa a un 5 % de mejora). Por su parte, Jones et al., (2018) demostraron
que en atletas de lucha pueden verse mejorados los movimientos explosivos como las
flexo-extensiones de brazos en posicién prona (en un 6.8 £ 5.3 % de mejora en el pico
de fuerza) posteriores a la realizacion de una serie de repeticiones en banco plano como
actividad condicionante. En el afio 2012, se logré incrementar la potencia del golpe recto
en boxeadores un 15.85 %, utilizando el Landmine en un programa de entrenamiento
de cuatro semanas, movilizando pesos que se encontraban dentro de la zona de maxima
eficiencia mecanica (Merlo, 2012).

Series para la potenciacion

Al indagar sobre la cantidad de series que son necesarias realizar para lograr efectos
potenciadores, se pudo encontrar que de acuerdo con Rhea et al., (2003) y Suchomel et
al., (2016), basta con realizar una sola serie de repeticiones de la actividad
condicionante. Lo anterior se ha podido comprobar en estudios previos como el de Jones
et al., (2018) que, si bien aplicaron dos series de la actividad condicionante, en ambas
se mejoré el pico de fuerza de la flexo-extensién de brazos en posicién prona. Asi mismo,
en un estudio realizado por Dimitrios et al., (2013), una serie fue suficiente para mejorar
la potencia del banco plano lanzado con un incremento del 5 %.

Intensidad para la potenciacién

Respecto a la intensidad adecuada a movilizar para la obtencién de un efecto potenciador
Whelan, et al., (2014) propusieron que puede utilizarse una carga del 60 % de la fuerza
dinamica maxima (FDM), lo cuales demostraron en su investigacion, donde
incrementaron de esta forma en un 7.9 % el indice de fuerza reactiva de la poblacion de
estudio. A su vez, Jones et al., (2018) concuerdan con el uso de ese porcentaje de la
FDM como carga a utilizar para la potenciacién, y reportan en su estudio una mejora del
6.8 = 5.3 % en el pico de fuerza lograda en la flexo-extension de brazos en posicion
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prona. Las evidencias aportadas por Lesinskiet et al., (2013), comparten la idea de que
con un 60 % de la FDM se logran efectos potenciadores, lo cual fue demostrado en los
reportes de mejoras del tiempo de sprint, utilizando la sentadilla como AC y encontrando
un 1.1 % de incremento de la velocidad utilizando un 60 % de la FDM como AC, un 1.8
% con 70 % y 3 % con 85 %.

Algunos otros autores proponen que es necesario realizar los ejercicios potenciadores en
porcentajes de la FDM dentro del rango de 70 a 93 %, sobre todo cuando se intenta
potenciar los miembros inferiores (Lowery et al., 2012).

Estimacion de la FDM

Para estimar correctamente la FDM se puede utilizar el método de dos puntos creado
por Garcia-Ramos y Jaric en el 2018, quienes proponen utilizar dos cargas que
correspondan aproximadamente al 40-50 % de la RM y la otra al 70-80 %. Esta
propuesta representa una alternativa fiable para la evaluacién de las capacidades
mecanicas musculares a través de la relacidon del perfil de fuerza/velocidad que ayuda a
predecir la FDM. Ademas de que puede ser un método rapido y seguro para predecir
este parametro en diferentes ejercicios.

Tiempo de recuperacion para la potenciacion

Respecto al tiempo que se necesita de descanso entre la actividad condicionante (AC) y
la potenciacién, Dimitrios et al., (2013), exponen que esta se da a los cuatro minutos
posterior a la AC. En cambio, Tillin y Bishop (2009), concluyen que el tiempo necesario
de reposo post AC es de siete a diez minutos. Por su parte, Picon-Martinez et al., (2019)
consideran que el tiempo de pausa post AC para obtener la potenciacidn, oscila en
amplios rangos, que van de cuatro a nueve minutos para ejercicios de fuerza, y de uno
a cinco minutos para ejercicios pliométricos. En esta misma linea, Whelan et al., (2014)
demuestran una gran variabilidad en atletas, alcanzando su pico de potencia o
potenciacion después de cuatro minutos, algunos otros a los seis y pocos a los ocho
minutos posterior a la AC.

Ejercicios para la potenciacion del golpe recto

Si bien esta relativamente clara la metodologia del entrenamiento de la fuerza que ofrece
una potenciacidon (PAPE), presentando evidencias sobre la intensidad a la que se debe
estimular la actividad condicionante (Whelan, et al., 2014; Jones et al., 2018; Lesinskiet
et al.,, 2013; Lowery et al., 2012), el tiempo de descanso que debe haber antes de
potenciar (Dimitrios et al., 2013; Tillin y Bishop, 2009; Picon-Martinez et al., 2019;
Whelan et al., 2014), y la cantidad de series a utilizar (Rhea et al., 2003; Suchumel et
al., 2016; Jones et al.,2018; Dimitrios et al., 2013), los ejercicios de sobrecarga que
producen mayores beneficios en la potenciacion del golpe recto no estén del todo claros.

Si durante el entrenamiento de boxeo se emplean ejercicios con un efecto de la mejora
del rendimiento post-activacion (PAPE) se incrementara la fuerza aplicada al golpe recto.

El objetivo de este estudio consiste en determinar los efectos agudos de la mejora del
rendimiento post-activacién en la fuerza aplicada en el golpe recto, utilizando el banco
plano o el Landmine como actividad condicionante, asi como aportar evidencias que
muestren las mejoras en la potenciacién, utilizando dos ejercicios diferentes que
respetan la correspondencia dinamica (Siff y Verkhoshansky, 2000) del golpe recto.
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MATERIALES Y METODOS

El disefio de investigacion fue cuasi- experimental. El tipo de investigacion fue aplicada,
con fuentes de informacién documental y de campo, con un abordaje de caracter
longitudinal (los datos se recolectaron en un pretest, y luego de la actividad
condicionante en un post-test).

El método de investigacion utilizado para este estudio fue hipotético deductivo, ya que
se partido de aseveraciones en calidad de hipodtesis de trabajo y se buscéd refutar tales
hipdtesis, deduciendo de ellas conclusiones que debieron confrontarse con los hechos.

El alcance de la investigacion fue explicativo, donde se intentd establecer algunas de las
causas de los fenomenos estudiados. La presente investigacion fue aprobada por el
Comité de Etica de la Escuela Nacional de Entrenadores Deportivos de México.

El estudio se realizé con 20 boxeadores (ocho profesionales y 12 amateur), divididos en
dos grupos experimentales, en donde uno de ellos realizd el ejercicio de banco plano y
el otro el /andmine como actividad condicionante, siendo emparejados seguin el peso
corporal (altura 1.72+0.09 m, edad 21.6%+3.75 afios, peso 73.1+24.13 kg). Estos
deportistas tenian mas de 2 afios de entrenamiento de boxeo.

Para determinar los efectos de la PAPE sobre la fuerza aplicada en el golpe recto de
boxeo, fue necesario medirla antes y después de la actividad condicionante. Para ello,
se utilizé una celda de carga winlaborat que sirve para medir la fuerza isométrica de
forma unilateral o bilateral. Su intervalo de toma de datos es de 1 milisegundo y la
resolucién que ofrece es de 12 Bits. La celda utilizada en este estudio fue la WLCCO1,
gue se empled con una interfaz WLIT04, junto con un amplificador, y cables para
comunicar la celda al ordenador. Este elemento de medicidn fue utilizado con el software
de Winlaborata que se usa para convertir la fuerza aplicada al dispositivo, desde un
musculo o grupos musculares en una senal eléctrica, que posteriormente es captada y
transmitida a la computadora en valores de fuerza en Newton o Kgf. La celda de carga
mide traccién (al intentar separar los polos) o compresién (al presionar los polos), y los
valores de fuerza aplicados son captados por el software. Esta celda se colocé dentro de
una estructura metalica, la cual posee una superficie que permite recibir golpes sin
lesionar el puiio de los boxeadores (Figura 1).

Fig. 1. - Estructura metalica para la medicion de la Fuerza maxima del golpe recto
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Para conocer cuanta fuerza de impacto absorbe el dispositivo metalico con sus elementos
amortiguantes (colchdén y resorte), se calibro la celda de carga dentro del aparato
amortiguante antes de la prueba, colocandose sobre él un disco de acero de unos 20
kilogramos. Se anotd, posteriormente, en un documento de Excel los kilogramos que
registraba el software de la celda. Las cargas colocadas sobre esta fueron 20, 40, 50 y
60 kilogramos; los datos obtenidos por el software fueron: 0.88, 20.5, 35.2 y 45.5
kilogramos respectivamente. Se obtuvo el registro de los kilogramos que se le anadian
a la celda y los kilogramos reflejados en el software, se inserté en el documento de Excel
un grafico de dispersion y, por ultimo, se realizd una regresion lineal para conocer el
coeficiente de relacion de los datos, que dio como resultado una alta relacién, siendo
esta de 0,9938.

Para estimar la fuerza dinamica maxima aplicada en el banco plano y landmine se
dispuso del encoder WLENO1 de la marca Winlaborat4, el cual posee un intervalo para
la toma de datos de 1 milisegundo. También este elemento tecnoldgico permitié estimar
los valores de fuerza, aceleracion, potencia y velocidad en la ejecucion de esos dos
ejercicios. Para conocer el perfil de carga-velocidad de los boxeadores al realizar el banco
plano o el landmine, se utilizé el método de dos puntos aprovechando los datos ofrecidos
por el encoder (este método fue seleccionado debido a la inmediatez con la que arroja
los resultados).

Con los parametros de velocidad asociada a cada una de las dos cargas utilizadas para
estimar la FDM, se obtuvo una linea de tendencia elaborada a partir de los valores
obtenidos por cada uno de los sujetos.

Para la actividad condicionante se empled una carga del 60 % de la FDM en una serie,
buscando la maxima cantidad de repeticiones hasta llegar a la pérdida de velocidad de
un 10 %.

Para controlar que la velocidad de ejecucién de la actividad condicionante no caiga mas
alla del 10 % se utilizd el encoder WLENO1 de la marca Winlaborats, que ofrece el dato
de la aceleracion a la que es movilizada la barra durante cada repeticién.

Finalmente, se midid la fuerza del golpe recto luego de la actividad condicionante (banco
plano o landmine) con la celda de carga para la obtencién de dicho dato. Se contrasté el
registro del estado basal y el potenciado, dato que fue tomado al finalizar la actividad
condicionante, donde se mididé la fuerza del golpe recto inmediatamente, asi como al
minuto uno, dos, tres, cuatro y cinco.

Una de las limitaciones del presente estudio, y que marca una futura linea de
investigacion, es que no se realizé un programa de entrenamiento de fuerza utilizando
como estrategia la PAPE. Aqui sblo se verificod los efectos agudos de esta estrategia de
entrenamiento con distintas biomecanicas y sus incidencias en los niveles de fuerza
aplicados en el golpe recto.

La técnica de investigacion utilizada fue de medicién, aplicando un pre-test y post-test
a la fuerza maxima de impacto del golpe recto, reflejada a través de los Kgf arrojados
por la celda de carga impactada. Los datos se analizaron a través del software Excel
2021, donde se evaluaron las diferencias significativas entre las dos muestras de datos
de ambos grupos experimentales.
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RESULTADOS Y DISCUSION

Las diferencias estadisticamente significativas en la variable fuerza de impacto del golpe
recto entre el pre-test y el pos-test de los dos grupos experimentalesse establecieron
con el andlisis estadistico a través de la prueba T de Student para la comparacion de
medias de dos muestras relacionadas.

Para determinar si los datos de ambas poblaciones se ajustaban a la curva normal
tomandose como valor p<0,05, se aplicoi la prueba de Shapiro-Wilks, la cual arrojo los
siguientes resultados:

e Valores-P Shapiro-Wilks Grupo banco plano (GBP)= 0,190256.
e Valores-P Shapiro-Wilks Grupo landmine (GL)= 0,546870.

Se comprobd que los datos de la fuerza de impacto del golpe recto de ambas pruebas
provenian de una distribucién normal con un 95 % de confianza. Se aplicé la prueba T
de Student a los datos obtenidos del pre y post-test, tanto en el grupo experimental
banco plano (GBP) como en el landmine (GL), donde se pudo demostrar que las
diferencias logradas luego de realizar la actividad condicionante con ambos ejercicios
eran estadisticamente significativas (p<0,05) (Valor-P = 0.001560 para GBP y 0.002214
para GL) (Tabla 1) y (Tabla 2), (Tabla 3), (Figura 2) y (Figura 3).

Tabla 1.- Datos del pre-test y post-test de la AC del grupo experimental banco plano

Prueba t para medias de dos muestras Pre-Test Post-Test
emparejadas
Datos de la AC Bench Press Variable 1 Variable 2
Media 111.6540 121.8950
Varianza 319.2994 389.45461
Observaciones 10 10
Coeficiente de correlacion de Pearson 0.9304324
Diferencia hipotética de las medias 0
Grados de libertad 9

Estadistico t -4.4676317
P(T<=t) una cola 0.00078

Valor critico de t (una cola) 1.8331129
P(T<=t) dos colas 0.001560

Valor critico de t (dos colas) 22621572

516 [Oko=d O

http://podium.upr.edu.cu/index.php/podium/article/view/1121 i



ISSN: 1996-2452 RNPS: 2148
Revista PODIUM, mayo-agosto 2021; 16(2):509-523

i REVISTA DE CIENCIA Y TECNOLOGIA

DE PINAR DEL RIO

HERMANOS SAIZ MONTES DE OCA

PODIUM

UNIVERSIDAD. EN LA CULTURA FISICA

Bench Press

160
150
140
130
120
110

100

Pre-test

Post-test

Fig. 2. - Medias con sus barras de error estandar para el pre y post-test del banco
plano ante una AC

Tabla 2. - Datos del pre-test y post-test de la AC del grupo experimental /landmine

Prueba t para medias de dos muestras

emparejadas
Datos de la AC Landmine
Media
Varianza
Observaciones

Coeficiente de correlacion de Pearson
Diferencia hipotética de las medias
Grados de libertad

Estadistico t

P(T<=t) una cola

Valor critico de t (una cola)

P(T<=1) dos colas

Valor critico de t (dos colas)

Pre-Test Post-Test
Variable 1 Variable 2
114.3650 128.4930
106.43578 207.68542
10 10
0.680832

0

9
-4.227749
0.001107
1.8331129
0.002214
22621572

517 moEE

http://podium.upr.edu.cu/index.php/podium/article/view/1121

(ClLf e



5& PODIUM

ISSN: 1996-2452 RNPS: 2148 REVISTA DE CIENCIA Y TECNOLOGIA

Revista PODIUM, mayo-agosto 2021; 16(2):509-523 D P DD EN LA CULTURA FISICA

HERMANOS SAIZ MONTES DE OCA

Landmine

160
150
140
130
120
110
100

Pre-test Post-test

Fig. 3. - Medias aritméticas con sus barras de error estandar para el pre y post-test
del landmine ante una AC

Tabla 3. - Comparacion entre la magnitud de mejora de la Fuerza del golpe recto
entre el GBP y el GL

Prueba t para dos muesiras independientes suponiendo varianzas iguales

GBP GL
Media 9.3035424 12.45674918
Varianza 4661216384 8490448083
Observaciones 10 10
Varianza agrupada 65.73832234
Diferencia hipotética de las medias 0
Grados de libertad 18
Estadistico t -0.869484995
P{T<==1) una cola 0198014294
Valor critico de ¢ funa cola) 1.734063607
PiT<={) dos colas 0.396028589
Valor critico de 1 {dos colas) 210092204

La prueba T de Student aplicada a los datos arrojados en la magnitud de mejora de la
fuerza del golpe recto entre el GBP y el GL, demostré que no existen diferencias
estadisticamente significativas entre ellas (p< 0,05) (Valor-P = 0.396028589).

518 [Oko=d O

http://podium.upr.edu.cu/index.php/podium/article/view/1121 i



5& PODIUM

ISSN: 1996-2452 RNPS: 2148 REVISTA DE CIENCIA Y TECNOLOGIA
Revista PODIUM, mayo-agosto 2021; 16(2):509-523 D P DD EN LA CULTURA FISICA

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Los resultados expresan una diferencia estadisticamente significativa con una p<0.05
entre el indicador de fuerza de impacto del golpe recto entre el pre-test y el pos-test en
ambas actividades condicionantes (banco plano y landmine) con mejoras en las marcas
correspondientes al pos-test.

Los boxeadores mejoraron significativamente (p<0.05) la fuerza de impacto de su golpe
recto (Tabla 4) y (Tabla 5).

Tabla 4. - Tiempo de la PAPE de la fuerza (Kgf) del golpe recto con banco plano como
actividad condicionante (GBP)

Sujeto Basal () min 1 min 2 min 3 min 4 min 5 min
1 94.56 85.13 96.61 91.74 | 9761 95.85
2 94 8271 94.36 97.42 96.92 9536
3 10227 111.16 11096 | 1024 | 11442 | 11406
4 98.89 101.06 | 9821 97.7 100.17 99.72
5 130.25 13133 | 121.64 11844 | 12446 | 12521
6 112.65 12002 | 11868 | 12257 | 12313 | 122.96
7 94.91 89.97 94.97 | 109.54 11113 | 10048
8 120.44 129.93 | 13493 | 1164 | 125.16 119.15
9 146.33 156.19 | 11274 | 150.87 | 118.98 110.66
10 12224 |BOMI 11873 | 11963 | 11465 | 12044 | 11986

Tabla 5. - Tiempo de la PAPE de la fuerza (Kgf) del golpe recto con landmine como
actividad condicionante (GL)

Sujeto Basal () min 1 min 2 min 3 min 4 min 5 min
1 123.13 112.34 12435 112,62 119.88 12417
2 108.2 11841 116,85 119,67 116,58 11837
3 102.5 95.86 104.72 108.87 108.79 97.31
4 117.11 138.04 136,03 127.4 109.06 130.72
5 123.36 125.34 113.95 122.44 122.27 113.82
6 132.72 129.06 130.44 125.93 132.99
7 105.43 91.53 94.29 96.18 112.29 109.33
8 103.86 20.01 106.91 106.64
9 107.12 86.32 104.64
10 120.22 124.19 126.17

A partir de los hallazgos encontrados, se propone (p<0.05) que, si se utilizan ejercicios
como el banco plano o /landmine como actividades condicionantes, se podra generar un
efecto de mejora del rendimiento post-activacion (PAPE) en la fuerza aplicada en el golpe
recto.

Los resultados presentados en esta investigacién guardan relacién con lo que sostienen
Dimitrios et al., (2013), quienes demostraron en un estudio con atletas de artes
marciales mixtas de nivel amateur, un incremento del rendimiento en el ejercicio de
banco plano lanzado, utilizando el banco plano como actividad condicionante en la PAP.
A su vez, también concuerdan con los datos aportados por Jones et al., (2018) quienes
demostraron que en atletas de lucha pueden verse mejorados los movimientos
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explosivos como las flexo-extensiones de brazos en posicion prona posteriores a la
realizacion de una serie de repeticiones en banco plano como actividad condicionante.

Respecto a la cantidad de series utilizadas en esta investigacion, se comparte la idea
expuesta por Rhea et al., (2003) y Suchomel et al., (2016) quienes mencionan que, para
conseguir un efecto potenciador del rendimiento, basta con realizar una sola serie de
repeticiones de la actividad condicionante. Lo anterior se ha podido comprobar en el
presente estudio, asi como en investigaciones previas como la de Jones et al., (2018).
Del mismo modo, en un estudio realizado por Dimitrios et al., (2013), una serie fue
suficiente para mejorar la potencia del banco plano lanzado.

Respecto a la intensidad adecuada a utilizar para la obtencién de un efecto potenciador,
la presente investigacion concuerda con lo propuesto por Whelan, et al., (2014) quienes
demostraron que utilizando una carga del 60 % de la FDM, se incrementa el indice de
fuerza reactiva. A su vez, Jones et al., (2018) concuerdan con el uso de ese porcentaje
de la FDM como carga a utilizar para la potenciacion. Por otro lado, las evidencias
aportadas por Lesinski et al., (2013), también comparten la idea de que con un 60 %
de la FDM se logran efectos potenciadores.

En este estudio, existen discrepancias con la propuesta ofrecida por Lowery et al.,
(2012), quienes concluyen que es necesario realizar los ejercicios potenciadores en
porcentajes de la FDM dentro del rango de 70 a 93 %, aunque se podria creer que esta
diferencia se debe a que en el presente estudio se estimuld el PAPE para los miembros
superiores en el golpe recto, y en el estudio de Lowery et al., (2012) hacen referencia a
los miembros inferiores.

Los resultados de la presente investigacion no coinciden con lo expuesto por Dimitrios
et al., (2013), quienes concluyen que la potenciacion del rendimiento se da a los cuatro
minutos posterior a la actividad condicionante, y tampoco concuerdan con Tillin y Bishop
(2009), quienes exponen la necesidad de un reposo post actividad condicionante de siete
a diez minutos para obtener la potenciacion.

Este estudio comparte la idea expresada por Picén-Martinez et al., (2019), quienes
consideran que la potenciacién oscila en amplios rangos, que van de cuatro a nueve
minutos para ejercicios de fuerza y de uno a cinco minutos para ejercicios pliométricos.
En esta misma linea, Whelan et al., (2014) demuestran que existe una gran variabilidad
entre los atletas, alcanzando su pico de potencia o potenciacion después de cuatro
minutos, algunos otros a los seis y pocos a los ocho minutos posterior a la actividad
condicionante.

CONCLUSIONES

Por ultimo, debido a que en esta investigacion se presentd una amplia variabilidad entre
el tiempo en que los boxeadores reflejaban una potenciacion en la fuerza del golpe recto
luego de la AC, se puede decir que la PAPE es una respuesta de caracter individual, que
depende de multiples factores intrinsecos y extrinsecos.
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