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1RM = Máximo peso que somos capaces de mover en una rep (González-Badillo, 2010). 

 
1RM es un test valido y fiable para medir la fuerza muscular (Sanchez-Medina et al., 2014). 

 
Varios estudios lo han utilizado en el deporte adaptado (Turbanski et al., 2010; Torhaug et al., 

2016). 

 
Varios inconvenientes: Tiempo, riesgo lesión, complejidad, etc. 
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OBJETIVOS 

Los objetivos de este estudio fueron: 
 
1) Conocer si existe asociación entre las variables de 

velocidad o aceleración en la ejecución del movimiento 
con el %1RM en un test de fuerza en PB en jugadores de 
BSR. 
 

2) Analizar el efecto que produce un protocolo de 
entrenamiento específico de fuerza en jugadores de BSR 
atendiendo a su afectación funcional. 
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MÉTODO 

PARTICIPANTES 
 

 10 jugadores de BSR. 
 

 
 

 PRIMERA DIVISIÓN 
ESPAÑOLA. 

 
 
 

 2 años de experiencia en 
BSR y familiarizados con el 
entrenamiento de fuerza. 
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PARTICIPANTES 
 

 10 jugadores de BSR. 
 

 
 

 PRIMERA DIVISIÓN 
ESPAÑOLA. 

 
 
 

 2 años de experiencia en 
BSR y familiarizados con el 
entrenamiento de fuerza. 

GRUPOS 
 

 IWBF < 2,5 (N = 4). 
 

Desde la 1 hasta la 2,5. 
 

 
 IWBF > 2,5 (N = 6). 

 
Desde la 3 hasta la 4,5. 

 
 
 
IWBF = International Wheelchair Basketball 
Federation classification system. 
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Comité de Ética para la Investigación con Seres Humanos (CEISH) 
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(Sanchez-Medina et al., 2010) 

1RMcarga  MPV  Vmax  TVMAX 

variables analizadas 
    carga máxima y submáxima 
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PROTOCOLO DE ENTRENAMIENTO 

Tabla 1. Descripción de las características del programa de intervención específico de fuerza en press de banca. 

 Sem 1 

(Series x reps) 

Sem 2 

(Series x reps) 

Sem 3 

(Series x reps) 

Sem 4 

(Series x reps) 

Sem 5 

(Series x reps) 

Sem 6 

(Series x reps) 

       

Día 1 3 x 6 3 x 5 3 x 5 4 x 3 4 x 3 3 x 2 

Día 2 3 x 6 3 x 5 3 x 5 4 x 3 4 x 3 4 x 2 

Día 3 3 x 8 3 x 6 3 x 6 3 x 4 3 x 4 3 x 3 

%1RM 60% 65% 70% 75% 80% 80% 

Sem = semana, reps = repeticiones, %1RM = porcentaje de la repetición máxima obtenida en el pretest. 

 (adaptado de González-Badillo et al., 2014) 
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ANÁLISIS ESTADÍSTICO 
 
• Media ± desviación típica (DT). 

 
• Correlación de Pearson (r). 

 
• Límite de confianza (± CL) al 90%. (Hopkins et al., 2009). 

 
• Regresión lineal %1RM y la MPV o la Vmax. 

 
 

• Prueba T de muestras independientes. 
 

• Prueba T de muestras relacionadas. 
 

• Tamaño del efecto (ES) (Cohen, 1998). 
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Tabla 1. Valores máximos obtenidos en el pretest y en el postest del 1RM para el total de los participantes, así como para cada uno de los grupos atendiendo a la clasificación funcional (< 2,5 y > 2,5). 

 Total  IWBF < 2,5  IWBF > 2,5 

 PRE POST ES (Δ%)  PRE POST ES (Δ%)  PRE POST ES (Δ%) 

1RMCarga (kg) 73,50 ± 30,58 79,75 ± 26,52** 0,21 (8,50)  81,25 ± 22,22 86,67 ± 15,34** 0,23 (6,16)  68,33 ± 36,15 75,42 ± 32,69** 0,20 (10,37) 

1RMMPV (m/s) 0,21 ± 0,06 0,19 ± 0,09 -0,02 (-7,35)  0,19± 0,07 0,19 ± 0,12 0,03 (0,93)  0,23 ± 0,06 0,19 ± 0,07 -0,04 (-12,67) 

1RMVmax (m/s) 0,42 ± 0,10 0,40 ± 0,18 -0,18 (-12,84)  0,42 ± 0,12 0,36 ± 0,21 -0,48 (-14,17)  0,42 ± 0,09 0,43 ± 0,18 0,14 (2,86) 

1RMTVmax (ms) 863,25 ± 710,79 890,38 ± 930,32* 0,04 (3,14)  640,25 ± 772,88 2102,00 ± 922,91 1,89 (228,31)  1086,25 ± 669,99 1787,68 ± 848,55 1,05 (64,57) 

IWBF = clasificación de la Federación Internacional de Baloncesto en Silla de Ruedas, PRE = pretest, POST = postest, ES = tamaño del efecto, Δ% = diferencia de medias en porcentaje, 1RM = una repetición 

máxima, MPV = velocidad media propulsiva, Vmax = Velocidad máxima, TVmax = tiempo hasta alcanzar la velocidad máxima. * p < 0,05, ** p < 0,01 diferencias significativas con el pretest.  

MEJORAS EN EL 1RM DESPUÉS DEL PERIODO DE ENTRENAMIENTO 
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TODOS LOS JUGADORES: 
 

%1RM: 20, 30, 40 y 60 kg. 
 

MPV: 30 y 40 kg. 
 

Vmax: 40 kg. 
 

GRUPO IWFB < 2,5: 
 

      %1RM. 
 

       MPV: 30, 40, 70 y 80 kg. 
 

       TVmax: 30, 40, 70 y 80 kg. 
 

GRUPO IWFB > 2,5: 
 

%1RM: 20,30 y 40 kg. 
 

MPV. 
 

TVmax. 
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Esta relación es independiente al nivel de fuerza y sexo (Loturco et al., 2016; Torrejon et al., 2018). 
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Primer estudio que relaciona MPV y Vmax con %1RM en BSR 

Esta relación es independiente al nivel de fuerza y sexo (Loturco et al., 2016; Torrejon et al., 2018). 

Este aspecto facilitaría la labor del cuerpo técnico 
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       (Caia et al., 2013) 

     MPV 
  
• 30kg.   
• 40kg. 
• 70kg. 

• 80kg. 
  

IWBF < 2,5 
      TVmax 

 
• 30kg. 

• 40kg. 
• 70kg.

  

IWBF > 2,5 
 

NO HAY 
 

MEJORAS EN 
 

VALORES SUBMÁX 
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PROGRAMAS ESPECÍFICOS PARA JUGADORES CON MENOR AFECTACIÓN 

NECESIDAD DE INDIVIDUALIZAR 
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CONCLUSIONES 

 Se puede estimar el %1RM de jugadores de BSR mediante la MPV o Vmax. 
 

 El programa de fuerza ha sido efectivo en la mejora del 1RM. 
 

 El programa de fuerza únicamente ha sido efectivo para mejorar la fuerza 
a intensidades submáximas de jugadores con mayor afectación funcional. 

FUTURAS LÍNEAS DE INVESTIGACIÓN 
TIPO DE ENTRENAMIENTO PARA LA MEJORA DE LA MPV EN JUGADORES CON MENOR 

AFECTACIÓN FUNCIONAL 
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