RELACION ENTRE LA REPETICION MAXIMA EN EJERCICIOS
ACCESORIOS Y EL. PESO MUERTO RUMANO

Este articulo de investigacion presenta los resultados de un estudio que consistié en determinar la relacion
entre la repeticiéon maxima en ejercicios accesorios y el peso muerto rumano en sujetos con experiencia en
el entrenamiento de la fuerza con sobrecargas. Para ello, se realizé un estudio exploratorio de tipo correla-
cional con enfoque cuantitativo y una muestra a conveniencia de 12 hombres sanos (edad 20,37 * 5,28, talla
1,72 £ 0,12 m, peso 65,92 + 14,06 kg, iMmc 22,98 * 3,93 kg/m?) capacitados en el entrenamiento de la fuerza
con sobrecargas. Se llevd a cabo el test de repeticion maxima con los ejercicios: peso muerto rumano, remo con
barra, biceps con barra, jaldn a la cara en polea, encogimientos con barra, curl femoral acostado y empuje de
cadera). Los datos se analizaron en el paquete estadistico IBM SPSs v.22 con un nivel de confianza del 95 % y
un p-valor de 0,05, se aplicaron la prueba de normalidad de Shapiro-Wilk y el coeficiente correlacional de Pear-
son. Los resultados obtenidos evidenciaron una distribucién normal de la repeticién maxima de los ejercicios
(p > 0,05) y una relacién muy significativa entre la repeticién maxima del empuje de cadera y el peso muerto
rumano (r = 0,89, p < 0,01). Teniendo en cuenta esta relacion, el empuje de cadera en la planificacion del entre-
namiento de la fuerza con sobrecargas ayudara a incrementar la repeticion maxima en el peso muerto rumano.

entrenamiento de la fuerza; fuerza maxima; peso muerto rumano; repeticién maxima

This research article presents the results of a study aimed at determining the relation between maximum rep-
etition in assistant workouts and the Romanian deadlift in bodybuilders. To do so,an exploratory correlational
study was conducted following a quantitative approach and a convenience sample of twelve healthy males
(age 20,37 £ 5,28, height 1,72 + 0,12 m, weight 65,92 + 14,06 kg, BM1 22,98 * 3,93 kg/m?) skilled in overload
strength training. The maximum repetition test and exercises evaluated were: Romanian deadlift, rowing bar-
bell, biceps barbell, face pull pulley, barbell shrugs, lying femoral curl and hip thrust. The data were analyzed
in the statistical package 1BM spss v.22 with a 95 % confidence level and a p-value of 0.05, the Shapiro-Wilk
normality test and the Pearson correlation coefficient were applied. The results obtained showed a normal
distribution of the maximum repetition of exercises (p > 0,05) and a very significant relation between max-
imum repetition of the hip thrust and the Romanian deadlift (r = 0,89, p < 0,01). Therefore the hip thrust in
overload strength planning will help to increase the maximum repetition in Romanian deadlift.

strength training; maximum strength; Romanian deadlift; maximum repetition
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Este artigo de pesquisa apresenta os resultados de um estudo que consistiu em determinar a relagdo entre a
repeticdo maxima em exercicios acessorios e o deadlift romeno em sujeitos com experiéncia em treinamento
de forca com sobrecargas. Para isso, um estudo exploratério de tipo correlacional com abordagem quantita-
tiva e uma amostra de 12 homens saudaveis (idade 20,37 + 5,28, altura 1,72 + 0,12 m, peso 65,92 + 14, 06 kg,
IMC 22,98 + 3,93 kg / m2) treinados em treinamento de for¢a com sobrecarga foi feito. O teste de repeticdo
maxima foi realizado com os exercicios: levantamento terra romeno, remo com barra, biceps com barra, puxar
o rosto na polia, encolhimento com barra, flexdo do fémur deitada e empuxo do quadril). Os dados foram ana-
lisados no pacote estatistico IBM SPsS v.22 com nivel de confianca de 95% e valor de p de 0,05, aplicando-se
o teste de normalidade de Shapiro-Wilk e o coeficiente de correlagido de Pearson. Os resultados obtidos mos-
traram uma distribui¢do normal da repeticdo maxima dos exercicios (p> 0,05) e uma relagdo muito significa-
tiva entre a repeticdo maxima do empuxo do quadril e o peso morto romeno (r = 0,89, p <0, 01). Levando em
conta essa relagdo, o impulso do quadril no planejamento do treinamento de forca com sobrecargas ajudara
a aumentar a repeticdo maxima no levantamento terra romeno.

treinamento de for¢a; forca maxima; deadlift romeno; repeticio maxima
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El papel de la fuerza muscular en la practica fisica
ha sido objeto de atencidn durante los tltimos afios
(Rosa, 2013); en consecuencia, se acepta la relevancia
del entrenamiento de la fuerza muscular dentro de
los programas de planificacién deportiva con el pro-
posito de que el atleta pueda desarrollar su maximo
potencial (Sanchez-Sanchez, Pérez, Yagiie, Royo y
Martin, 2015). Esta suele ser un agente fundamental
para desarrollar las demas capacidades fisicas (Mata,
2005), por lo cual el entrenamiento de la fuerza debe
ser cuidadosamente orientado si se espera obtener
resultados concretos y tangibles (Correa y Corredor,
2009). La fuerza se considera hoy la capacidad fisica
que limita el rendimiento deportivo, independien-
temente de la modalidad en la que se compite, ya
que si el deportista no posee niveles adecuados de
fuerza no podra alcanzar un desempefio 6ptimo en
la competencia.

Por otro lado, un elemento crucial en estos progra-
mas de entrenamiento de la fuerza con sobrecargas
es el peso muerto, ejercicio que cominmente se rea-
liza para desarrollar la fuerza y potencia (Camara et
al.,, 2016), en especial del cuerpo inferior (Snyder,
Cauthen y Senger, 2016). Al igual que el press banca
y la sentadilla con barra lo pueden realizar sujetos
entrenados y no entrenados para mejorar el proceso
de preparacion fisica, rehabilitacién y para investiga-
ciones cientificas (Bustos-Viviescas, Lozano-Zapata
y Justacaro-Portillo, 2016). También lo pueden eje-
cutar por pacientes con dolor de espalda que tengan
suficiente fuerza y resistencia de la parte posterior
del extensor y cuyo grado de intensidad del dolor sea
suficientemente bajo (Berglund, Aasa, B., Hellqvist,
Michaelson, y Aasa, U., 2015).

El test de una repeticién maxima (1 RM) es la prueba
estandar de oro para evaluar la fuerza dinamica
maxima de los grupos de musculos (Abdul-Hameed,
Rangra, Yakub Shareef e Ejaz Hussain, 2012); por
otra parte, en el entrenamiento con pesos libres esca-
samente se tiene en cuenta coémo se extrapolan los
pesos de un ejercicio primario a ejercicios secunda-
rios (Sandoval-Martinez et al., 2017). En estos esca-
sos estudios que extrapolaron el peso muerto con
otros indicadores del rendimiento se evidencia una
relacion positiva con el pico de fuerza en el test de
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tirén isométrico (De Witt et al., 2018), y salto con-
tramovimiento (Zweifel, Vigotsky, Contreras y Njo-
rorai Simiyu, 2017), mientras que se ha identificado
una tendencia negativa con la agilidad (test 5-10-5)
y la velocidad (test de 10 y 40 yardas) (Zweifel et
al,, 2017), que no obtuvo relacidn significativa con
la masa muscular apendicular en practicantes de
musculacion (Bustos-Viviescas, Acevedo-Mindiola
y Rodriguez-Acuiia, 2017). Sin embargo, no se ha
relacionado con otros movimientos de fuerza con
sobrecargas.

Por todo lo expuesto, el objetivo del presente estudio
fue determinar la relacion entre la repeticién maxima
en ejercicios accesorios y el peso muerto rumano en
sujetos con experiencia en el entrenamiento de la
fuerza con sobrecargas.

Se realizé un estudio exploratorio de tipo corre-
lacional con enfoque cuantitativo y una muestra a
conveniencia.

Doce hombres sanos (edad 20,37 + 5,28,
talla 1,72 + 0,12 m, peso 65,92 = 14,06 kg, iMC
22,98 * 3,93 kg/m?) capacitados en el entrenamiento
de la fuerza con sobrecargas. Todos los participantes
firmaron un consentimiento informado en el cual se
detallaba el objetivo del estudio, el test de una repeti-
cién maxima y los ejercicios por evaluar: peso muerto
rumano, remo con barra, biceps con barra, jalén a la
cara en polea, encogimientos con barra, curl femoral
acostado y empuje de cadera.

La seleccion de los ejercicios se realizé de acuerdo
con la participacion muscular en el peso muerto
rumano, la disponibilidad de equipos y la experiencia
de los participantes con esos ejercicios. Ahora bien,
debido a la numerosa cantidad de ejercicios evalua-
dos en este estudio y con el propdsito de garanti-
zar la adecuada recuperacién de los participantes,
la determinacién de la repeticién maxima se dividié
en cuatro jornadas con una separacion de 48 horas
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entre cada una siguiendo el protocolo propuesto por
Gregory y Travis (2015), a continuacién se muestra
la distribucidon de ejercicios por dias:

Tabla 1. Distribucién de los ejercicios

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4
Remo con Encogimientos |Jalon a la
Peso muerto | Parra con barra cara en polea
MV IET D Curl femoral |Biceps con Empuje de
acostado barra cadera

Fuente: elaboracién propia.

Analisis estadistico

Todos los datos fueron tabulados y analizados en el
paquete estadistico IBM SPSs V.22 en el cual se fijé un
nivel de confianza del 95 % y un p-valor de 0,05. Se

aplicaron la prueba de normalidad de Shapiro-wilk
y el coeficiente correlacional de Pearson.

Normas éticas

Este estudio se desarrollé teniendo en cuenta los
parametros establecidos para investigaciones con
seres humanos en la Declaracién de Helsinki de la
Asociacion Médica Mundial (2013) y los estandares
éticos establecidos para investigaciones en ciencias
del deporte y del ejercicio (Harriss y Atkinson, 2013).

RESULTADOS

En la tabla 2 se pueden observar las medias y desvia-
ciones estandar de la repeticion maxima obtenida en
los ejercicios evaluados. Se present6 una distribucién
normal de los datos en todos los ejercicios (p > 0,05).

Tabla 2. Repeticién maxima en los ejercicios

Ejercicios Media Desv. Est. Normalidad
1 RM en peso muerto (kg) 86,92 20,10 0,18
1 RM en remo con barra (kg) 78,41 14,76 0,05
1 RM en biceps con barra (kg) 36,92 7,41 0,11
1 RM en jaldn a la cara (kg) 36,69 8,15 0,22
1 RM en encogimientos con barra (kg) 90,70 14,31 0,44
1 rM en curl femoral acostado (kg) 52,54 15,32 0,08
1 rRM en empuje de cadera (kg) 95,57 24,47 0,10

Fuente: elaboracién propia.

Los coeficientes correlacionales con sus respectivos niveles de significacién se muestran en la tabla 3. A par-
tir de esta informacion se evidencia una correlaciéon muy significativa entre la repeticion maxima del peso
muerto rumano y el empuje de cadera (r = 0,89, p < 0,01); asimismo, se presenta la linea de tendencia de

estos dos ejercicios en la grafica 1.

Tabla 3. Correlacion entre la repeticién maxima del peso muerto rumano y ejercicios accesorios

1 rRM en peso muerto (kg)
1 RM en remo con barra (kg) g;:gﬁ;:;ssn(g)) (?, 52;
1 RM en biceps con barra (kg) gs;ggz::;n(g)) (?, ’5241
1 RM en jalén a la cara (kg) g;?gﬁ::;:;ln(g)) (?,’6117




. Coef. Pearson(r) 0,44
1 RM en encogimientos con barra (kg) Sig. Bilateral (p) 015
1 RM en curl femoral acostado (kg) (Si;ge;ﬁ:?;s;)ln((;)) (? 'f:f
. Coef. Pearson(r 0,389
1 RM en empuje de cadera (kg) Sig. Bilateral ((p)) 0.00

**Correlacion muy significativa (p<0,01).

Fuente: elaboracién propia.
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Grafica 1. Relacion entre la repeticién maxima de peso
muerto rumano y el empuje de cadera con barra

El principal hallazgo de esta investigacion es la corre-
lacién muy significativa entre la repeticién maxima
del peso muerto rumano y el empuje de cadera
(r=0,89,p <0,01). Esto se debe a que durante la
ejecucion del peso muerto la extension de la cadera
se efectiia principalmente por el gliteo maximo, y el
biceps femoral (la cabeza larga), semitendinoso, y
musculos semimembranosos (Kompfy Arandjelovi¢,
2017); y el empuje de la cadera con barra activa se
realiza en el gliteo mayor (Andersen et al.,, 2017) y
el biceps femoral a un grado mas grande que cuando
se ejecuta la sentadilla trasera (Contreras, Vigotsky,
Schoenfeld, Beardsley & Cronin, 2015).

El relacionar la repeticién maxima de un movimiento
con otro es relativamente nuevo en las investigacio-
nes sobre tematicas de la fuerza muscular; entre
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estos escasos estudios se encuentra el llevado a cabo
por Sandoval-Martinez et al. (2017), en el cual se
buscé extrapolar la repeticién maxima en press banca
plano a movimientos como el curl de biceps, curl fran-
cés, press militar, jalon al pecho y curl de antebrazos;
en vista de ello, son pocos los estudios disponibles en
los cuales se relaciona el peso muerto.

Un estudio de Zweifel et al. (2017) arrojo un resul-
tado similar al de esta investigacién, dado que se
pudo contrastar una relacién positiva entre el peso
muerto y el empuje de cadera (r = 0,77). Esta ten-
dencia similar se puede deber a la ejecucion del peso
muerto, debido a que este ejercicio implica la exten-
sion en las articulaciones de la rodilla y de la cadera
(Escamilla, Francisco, Kayes, Speer y Moorman,
2002), y que el empuje de cadera implica principal-
mente esta parte para movilizar las cargas.

Marchante (2015) afirma que el ejercicio mas ver-
satil, interesante y transferible al resto de ejercicios
o modalidades deportivas es el empuje de cadera,
asimismo, este ejercicio presenta una mayor activa-
cion del gliteo maximo con respecto al peso muerto
(Andersen et al,, 2018). Otros estudios han eviden-
ciado que el empuje de cadera se relaciona con el
rendimiento del sprint de 10 (r = -0,70) y 40 yardas
(r =-0,81). Por lo tanto, el empuje de la cadera con
barra puede ser un ejercicio eficaz para aumentar
la produccién horizontal de la fuerza y, por lo tanto,
puede mejorar el funcionamiento en los movimientos
atléticos que requieren un vector de fuerza horizon-
tal. En vista de ello resultaria interesante incorporar
este movimiento dentro de los programas de entre-
namiento de la fuerza dado que genera una gran
transferencia a otros ejercicios o movimientos depor-
tivos que demandan una alta fuerza en la extensién
de cadera. Ademas, al igual que el peso muerto este
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puede ser beneficioso para las personas con dolor de
cadera ya que maximiza las contribuciones de gliteos
mayor y minimizan las influencias de los isquiotibia-
les (Youdas et al.,, 2017).

A pesar de que Gentil, Fisher y Steele (2017) indican
que posiblemente no sea necesario incluir ejercicios
analiticos en su programa para obtener mayores
resultados de activacién muscular y adaptaciones a
largo plazo como hipertrofia y fuerza, se debe con-
siderar que un trabajo complementario de gluteos
permite de manera indirecta la mejora en otros ejer-
cicios no especificos de gluteos, pero que si necesitan
la participacién isométrica activa de estos (Mar-
chante, 2015), por lo cual el énfasis en la extension
de la cadera en el peso muerto puede ser clave para
abordar el punto de estancamiento en este movi-
miento (Kompfy Arandjelovi¢, 2017).

La seleccién de ejercicios para el entrenamiento de
la fuerza depende de factores como la disponibilidad
de equipos, la especificidad del movimiento, las pre-
ferencias individuales y el compromiso de tiempo
(Gentil, Soares y Bottaro, 2015). Sin embargo, es
necesario complementar los métodos tradicionales
de entrenamiento de fuerzas verticales (sentadillas,
peso muerto, zancadas estaticas, etc.) con ejercicios
de fortalecimiento de patréon horizontal (como glute
bridge y hip thrusts) (Marchante, 2015), debido a que
el trabajo especifico del gluteo favorecera la preven-
cion de lesiones y dolor, asi como el aumento de la
transferencia de fuerza (Contreras, 2014). Por con-
siguiente, el empuje de cadera es un ejercicio de tra-
bajo especifico de gliteos que permitira incrementar
la fuerza maxima en la extension de cadera del peso
muerto rumano, lo que se reflejara en un aumento de
la carga del movimiento.

El peso muerto es fundamental en el entrenamiento
de resistencia, y en la formula programas de rehabi-
litacion y competiciones de levantamiento (O’Reilly,
Whelan, Ward, Delahunt y Caulfield, 2017), debido
a que es un ejercicio que favorece una gran partici-
pacion muscular. Por consiguiente, permite generar
niveles elevados de tensiéon mecanica que contribui-
ran al aumento de la fuerza maxima del deportista.

A partir de los resultados obtenidos, se concluye
que solamente existié una relacion muy significativa

entre la repeticion maxima del empuje de caderay
el peso muerto rumano, por lo cual la incorporacion
del empuje de cadera en la planificacion del entre-
namiento de la fuerza ayuda a incrementar la fuerza
maxima en el peso muerto rumano.

Se sugiere para futuros estudios la utilizacién de
mayor variedad de ejercicios y equipo como barras
hexagonales, poleas, pesas rusas, entre otros, con el
propdsito de determinar cudles se correlacionan sig-
nificativamente con la repeticién maxima en el peso
muerto rumano. De esta manera, se podra delimitar
la planificacion del entrenamiento de la fuerza del
peso muerto rumano solo con aquellos ejercicios que
correlacionan altamente con la repeticién maxima de
este movimiento.
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