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PRESS BANCA O FLESIONES, ¢ CUAL ES MAS
EFECTIVO?

El press banca y las flexiones (push-ups) son dos ejercicios de empuje denominados
“clasicos” para aumentar la fuerza y la masa muscular (5,10) y también la resistencia (1)
del tren superior.

El press banca requiere un equipamiento de alto coste. Sin embargo las flexiones pueden
realizarse en cualquier lugar.

La ventaja del press banca es la posibilidad de regular las intensidades del entrenamiento
(baja, media o alta) mientras el peso corporal es el que determina la intensidad en la realizacion
de las flexiones.

Press banca, flexiones y rendimiento deportivo

Realizar flexiones con el peso corporal solamente produce una mejora del rendimiento en
deportistas muy entrenados. Es por ello que un peso “extra” es necesario para producir efectos
en aquellos deportistas principiantes o mas jovenes. Debido al bajo coste y su adaptabilidad
(11), las bandas elasticas es una buena alternativa para aumentar la intensidad a la
hora de realizar las flexiones (14).

La importancia de la electromiografia (EMG)

La electromiografia se utiliza constantemente para examinar la intensidad de la
musculatura durante una actividad concreta (2,3,12) y por lo tanto, para poder estimar la
efectividad de diferentes ejercicios.

Los investigadores coinciden que aquellos ejercicios con mayor actividad EMG producen
mayores ganancias de fuerza muscular durante un periodo de entrenamiento concreto
(3,4,9).

Press banca o flexiones. Estudio comparativo.

Para analizar la efectividad de ambos ejercicios resumiremos un interesante y reciente estudio
llevado a cabo por Joaquin Calatayud y sus colaboradores (15). El objetivo del estudio fue doble:
Por un lado evaluar los niveles de EMG durante la ejecuciéon del 6RM en press banca y en
flexiones con bandas elasticas. Por otro, analizar las ganancias de fuerza tras un periodo de
entrenamiento con estos dos ejercicios con las mismas variables (intensidad, volumen, descanso
y la velocidad de movimiento).

Métodos y materiales

30 voluntarios participaron en el estudio (15). Cada participante tom6 parte en 16 sesiones
distribuidas de la siguiente manera:

e 2 sesiones de familiarizacion con los ejercicios.
e 1sesion para estimar el 1RM en press banca.

e 1sesion para realizar test con el 6RM, en ambos ejercicios, con anéalisis EMG.
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10 sesiones de entrenamiento.
1 sesion para estimar el 1RM en press banca tras el entrenamiento.
1 sesibn para estimar el 6RM, en ambos ejercicios, tras el entrenamiento.

Se les impusieron unas condiciones muy exigentes a los sujetos durante el estudio:

No se podia comer, beber ni tomar estimulantes (cafeina...) en las 3 horas anteriores a
las sesiones del estudio.

No se podia realizar ejercicio fisico intenso en las 24 horas anteriores a las sesiones del
estudio.

Debian dormir al menos 8 horas antes de las sesiones de entrenamiento.

El periodo de entrenamiento consistia en lo siguiente:

Tenia una frecuencia de 2 sesiones/semana y cada sesi6én duraba
aproximadamente 25 minutos.

En cada sesion se realizaban 5 series de 6 repeticiones con la misma carga que se
utiliz6 para estimar el 6RM y se mantuvo durante las 10 sesiones de
entrenamiento.

El descanso entre series fue de 4 minutos durante todo el
entrenamiento. Este descanso esta justificado ya que al ser tan amplio se podia
mantener la carga de trabajo (5x6 (6RM)) durante todo el entrenamiento.

Todas las sesiones de entrenamiento fueron supervisadas por profesionales

cualificados, acreditados y especialistas en el entrenamiento de fuerza.
Resultados

La musculatura analizada en el estudio (el pectoral mayor y el deltoides anterior) no
muestra diferencias en cuanto a activacion muscular (EMG) se refiere al realizar press
banca o flexiones con bandas elasticas.

Ambos grupos aumentaron sus valores de 6RM y 1RM entre el test inicial y el test
realizado tras el periodo de entrenamiento. Por otro lado, esos aumentos fueron similares
en el grupo de las flexiones y en el grupo del press banca.

Conclusiones

Este estudio demuestra que el entrenamiento de fuerza con bandas elasticas
induce un mismo aumento de fuerza y una misma actividad muscular que el
entrenamiento con cargas en estos grupos musculares (15).

Resultados similares se han obtenido en otros estudios. Colado y sus
colaboradores (77) encontraron cambios similares en la composicién corporal y el
rendimiento fisico tras 24 semanas en mujeres sanas de mediana edad que realizaron
un entrenamiento de fuerza con bandas elasticas y otro con pesos libres.

Por otro lado, existen ciertas diferentes entre los ejercicios que pueden haber
influenciado en los resultados. Por ejemplo, la ejecucion del press banca la
maquina Smith asegura una realizacion del ejercicio mas estable (13) y
permite la realizacién de un movimiento menos natural que el realizado en un
banco sin guia (8).
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La realizaci6on de 5 semanas de duracion permitié un aumento de la fuerza
probablemente debido a las adaptaciones neurales (6). Sin embargo, futuros
estudios deben comparar la eficacia de ambos métodos de entrenamiento en programas
maés largos en el tiempo (15).
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