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Este es el informe completo del resumen y el cartel presentados en el Congreso Anual
del American College of Sports Medicine, en el afio 2014.

Los resultados de las pruebas de fuerza de 1RM varian para el mismo ejercicio en funcion
del rango de movimiento (RDM) que se utiliza. El reposo insuficiente entre intentos también
puede perjudicar el rendimiento en la prueba. OBJETIVO: determinar el efecto del rango
de movimiento y el tiempo de recuperacion en los resultados de pruebas de fuerza de 1 RM
en las extremidades superiores. METODOS: 10 hombres y mujeres con experiencia en el
entrenamiento con pesas, con edad entre los 27,7 £ 9,73 afios, completaron la familiarizacion
que consistio en un test de 1RM en press de banca normal. En tres dias distintos se realizaron
un total de 6 combinaciones, en cada combinacion se ejecutd una prueba de 1RM, se
utilizaron 2 rangos de movimiento (rango parcial de 90 ° y rango completo) y 3 descansos
(3, 5, y 7 min) para crear las combinaciones. Cada sesion de evaluacién consistié en dos
combinaciones con un descanso de 30 minutos en el medio. Cada sesion estuvo precedida
por un calentamiento general: 5 min en una bicicleta estacionaria y una serie de entre tres y
cinco repeticiones con un 80 % del 1RM obtenido en la familiarizacion. Todos los sujetos
realizaron todas las combinaciones en un disefio de medidas repetidas aleatorizadas.
RESULTADOS: No se encontré interaccion significativa entre el RDM y el tiempo de
recuperacion (F = 2.06 p = 0.189). Tanto el RDM (F = 30,5, p < 0,0005) como el tiempo de
recuperacion (F = 8,48 p = 0,011), como efectos principales, fueron significativos y s6lo un
par comparado resultd ser diferente: 7 min vs. 5 min ( p = 0,007). Los resultados de 1RM
son los siguientes (promedios = SD)

Descanso 3-min

Descanso 5-min

Descanso 7-min

Rango 90°

64,8+ 19,9 kg

62,7 £ 19,7 kg

65,1 £ 21,5 kg

Rango Completo

57,2 + 17,4 kg

56,8 + 18,5 kg

57,4 + 17,0 kg

CONCLUSIONES: Se confirm6 que para el press de banca, RDM 90° alcanza un peso
superior a 1 RM de RDM completo. Independientemente del RDM, se obtuvieron los
mejores resultados usando una recuperacion 7 - min entre los intentos. Estos resultados son
relevantes para las pruebas de levantamiento de pesas y la prescripcion de ejercicio.

Palabras clave: evaluacion de la fuerza, rango de movimiento, la recuperacion aguda.



Effects of Range of Motion and Rest Period on the 1RM Test Results
Ariel Barrantes Segura & Luis Fernando Aragon-Vargas
Universidad de Costa Rica

This is the complete report of the abstract and poster presented at the American College
of Sports Medicine Annual Meeting, 2014.

1RM strength test results will vary for the same exercise depending on range of motion
(ROM) used. Insufficient rest between attempts may also impair performance. PURPOSE:
to determine the effect of range of motion and recovery time on upper body 1 RM strength
testing results. METHODS: 10 men and women with experience in weight training, aged
27.7 £ 9.73 y.0., completed a familiarization consisting of a standard bench press 1RM test.
On three separate days, they performed a total of 6 combinations each of a 1RM test using
2 ranges of motion (90° partial range, and full range) and 3 breaks (3, 5, and 7 min). Each
testing session consisted of two combinations with a 30 min break in between. Each session
was preceded by a general 5 min warm-up on a stationary bike and one set of three to five
repetitions with 80% of the familiarization 1RM. All subjects performed all combinations in
a randomized, repeated-measures design. RESULTS: No significant interaction was found
between ROM and recovery time (F = 2.06 p = 0.189). Both ROM (F = 30.5, p < 0.0005)
and recovery time (F = 8.48 p = 0.011) main effects were significant, with only one pairwise
comparison being different: 7 min vs. 5 min (p = 0.007). 1RM results below are mean + SD.

3-min rest 5-min rest 7-min rest
90° ROM 64.8 £ 19.9 kg 62.7 £ 19.7 kg 65.1 £ 21.5 kg
Full ROM 57.2 £ 17.4 kg 56.8 £ 18.5 kg 57.4 £ 17.0 kg

CONCLUSIONS: We confirmed that, for bench press, 90° ROM achieves a higher 1RM
weight than full ROM. Regardless of ROM, the best results were obtained using a 7-min
recovery between attempts. These results are relevant for weight training testing and
prescription.

Keywords: strength testing, range of motion, acute recovery.



Efectos de los rangos de movimientos y tiempos de descanso sobre la prueba de 1 RM

Justificacion

Es bien conocido que la fuerza es un componente de las capacidades fisicas
primordiales para el desempefio deportivo, el desarrollo maximo de la misma influye sobre
otros factores que pueden llevar a los deportistas al éxito. De esta premisa parte la necesidad

de entrenar y mejorar la fuerza maxima.

La fuerza maxima es la maxima contraccién muscular voluntaria que pueda ejercer
el sistema neuromusucular (Weineck, 2005) por lo que para conocer y evaluar la fuerza
maxima se utilizan las pruebas de 1 repeticion maxima o 1RM. El 1RM determina la fuerza
méaxima de un sujeto cuando el sujeto ejerce una contraccion maxima voluntaria y con la
méaxima carga posible, y es especifico para cada accion o movimiento. El puntaje registrado

es la carga levantada exitosamente una sola vez.

Las pruebas para la evaluacion de la fuerza méxima son ampliamente utilizadas en
el campo de la preparacion fisica y el campo deportivo, esto buscando siempre el maximo
rendimiento. Sin embargo el proceso para la determinacién de 1 repeticibn méxima no ha

sido totalmente depurado.

En la literatura hay diversas propuestas de protocolo para la evaluacion de 1RM,
(Brown, 2008; Miller, 2012; National Strength and Conditioning Association, NSCA, 2008)
sin embargo cada propuesta plantea un protocolo distinto, dejando en duda si los tiempos de
descanso son los éptimos, o si los procedimientos usados previo a las repeticiones maximas

benefician para alcanzar el maximo en cada evaluacion.



Sumado a esto, en las distintas publicaciones consultadas se encuentra una alta
variedad de los protocolos para evaluar el 1RM, obteniendo un posible vacio en la
evaluacion misma, ya que a pesar de que todos estan buscando obtener la fuerza maxima,
hay razones para pensar que ningun investigador se ha preocupado por establecer cual

protocolo alcanza el maximo realmente.

Tomando el descanso entre intentos como una variable de investigacion durante la
ejecucion de series de fuerza encontramos que; Mirzaie, Rahmani y Saberi (2008)
demuestran que descansar 240 segundos a lo largo de 4 series permite mantener mas las
repeticiones, que descansando 150 segundos o 90 segundos, lo anterior ejecutando
repeticiones hasta la fatiga con el 90% y con el 60% del 1RM. También Willardson y Burkett
(2006) utilizan una metodologia similar, concluyendo que descansar 3 minutos es
significativamente mejor que 2 y 1 minutos para mantener la cantidad de repeticiones a lo

largo de las series.

Propiamente en la prueba de 1RM encontramos que para repetir de forma exitosa el
1RM s6lo se necesita 1 minuto de descanso, ya que Matuszak, Fry, Weis, Ireland y McKnight
(2008) ponen a prueba los descansos de 1, 3 y 5 minutos para replicar el LIRM y no encuentran
diferencias significativas entre los descansos. Los autores reportan que posterior al minuto
de descanso un 23,5% de los sujetos no logré repetir el 1RM y que el 5,9% y 11,8% de los

sujetos no logran repetir el 1RM posterior a los descansos de 3 minutos y 5 minutos.

A lo largo de la revision literaria se observa que se estudian diferentes descansos por
lo que sabemos que segin Mirzaie, et al., en el 2008 4 minutos es mejor que 3 minutos o

menos para mantener la cantidad de repeticiones a lo largo de las series, Willardson y Burkett
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en 2006 obtienen resultados similares a Mirzaie et al., 2008 que con los 3 minutos logran
mantener el nimero de repeticiones por serie. Y por otro lado Matuszak, et al., en el 2008,
prueban la capacidad de repetir el 1RM después de 1, 3 y 5 minutos de descanso sin encontrar
diferencias significativas. Aun se desconoce cuél descanso favorece alcanzar el maximo peso

durante las pruebas de 1RM.

En la misma linea sobre la repeticion exitosa del 1RM, tampoco se encontraron
diferencias significativas entre descansar 2 horas, 6 horas o 24 horas para lograr repetir el
1RM (Sewall y Lander, 1991); esta vez, en todos los casos la repeticion fue exitosa. Pareciera
entonces que el descanso de uno a varios minutos entre series podria ser un factor relevante

en la medicion de 1RM, pero no si se trata de varias horas.

Otro de los aspectos no unificados en los protocolos del 1RM es el rango de
movimiento a utilizar. Por ejemplo, tradicionalmente el ejercicio de press de pecho ha
contado con 2 rangos de movimiento: el parcial (hasta que el brazo y el antebrazo formen un
angulo de 90°) y el rango de movimiento completo que consiste en llevar o bajar la barra

hasta hacer contacto con el pecho.

Mookerjee y Ratamess (1999) encuentran diferencias significativas en el
movimiento parcial (a 90°) donde el postest es 4,8 y 4,1 % superior al pretest parael IRM y
5 RM respectivamente, tras una exposiciéon aguda a la fuerza. Los mismos autores reportan
no encontrar diferencias entre pre y postest en el rango de movimiento completo, es
importante denotar que los autores no estudian la relacion entre ambos movimientos, pero

concluyen que con el movimiento parcial si se logra levantar mas peso que con el rango de



movimiento completo y reportan que en la segunda sesion el rango parcial es 10,7% y 17,6%

superior al rango completo en 1RM y 5RM respectivamente.

En otras investigaciones (Massey, Vincen, Maneval, Moore y Johnson, 2004; Pinto,
Gomes, Radaelli, Botton, Brown y Botaro; 2012) también buscan la diferencia entre rangos
de movimiento, sin embargo no trabajan con efectos agudos, sino con el efecto de
entrenamiento en periodos de 10 semanas donde se hacen protocolos de entrenamiento,
reportan diferencias significativas en el aumento de fuerza a lo largo de la investigacion, sin
embargo concluyen de forma distinta ya que Massey, et al., (2004) no encuentra diferencias
significativas entre movimientos, pero si el mismo porcentaje en aumento de la fuerza. Por
otra parte Pinto, et al., (2012) encuentran que el movimiento o rango completo es superior
significativamente con respecto al parcial pero hay que mencionar que el movimiento
utilizado por ellos es una flexion de codo y no un press de pecho. En las conclusiones de
ambos estudios se menciona que el trabajar con los diferentes rangos de movimiento mejora
la fuerza. Queda claro entonces que los distintos rangos de los movimientos dan resultados
distintos, aunque no se ha determinado con claridad como afecta eso a la medicién de 1RM.
Tendria sentido pensar que se debe hacer la medicion con el mismo rango que se piensa

utilizar en el entrenamiento.

Ante la necesidad de lograr la maxima carga durante la prueba de 1RM y de esta
manera medir la fuerza maxima, se buscara manipular los tiempos de descanso y los rangos
de movimiento utilizados durante los protocolos de medicion, para saber con cual tiempo y

rango se logra el mayor valor de 1RM.



Problema

¢Hay o no diferencias estandar entre los rangos de movimiento, usados durante la prueba de

1RM para el ejercicio de press de pecho?

¢ Cual periodo de descanso, durante el procedimiento de la prueba de 1RM, permite

alcanzar la mayor carga al término de la misma?

Metodologia

Diez participantes hombres y mujeres formaron parte voluntariamente del estudio
(Tabla #1). Todos los sujetos contaban con experiencia de al menos 6 meses en la préctica
de entrenamiento contra resistencia y de ejecucion del ejercicio de press de pecho. Todos los
participantes de este estudio fueron informados con detenimiento de los protocolos y
advertidos de los riesgos presentes en las pruebas de 1 repeticion maxima. Cada sujeto realiz6
una sesién de familiarizacion donde se evalué el 1RM (Tabla #1) con el protocolo propuesto

por la National Strength and Conditioning Asociation (2008).

Tabla #1: Caracterizacion de los participantes.

N=10 PROM = DES.EST.
Edad (afios) 27,7 £ 9,73

Talla (metros) 1,67 = 0,06

Peso (KQg) 66,8 £ 12,5

1 RM Fam A.Com 54,89 + 17,76

1 RM Fam A.90° 60,91 + 19,72




De los sujetos se obtuvieron los datos generales como: peso, talla, porcentaje de

grasa, edad, y los datos de las pruebas de 1RM.

Procedimiento.

Cada uno de los sujetos fue evaluado en todas las condiciones experimentales
(Descanso 3 minutos y rango 90°, descanso 5 minutos y rango 90°, descanso 7 minutos y
rango 90°, Descanso 3 minutos y rango completo, descanso 5 minutos y rango completo,
descanso 7 minutos y rango completo ) por lo que realiz6 un total de 3 dias distintos de
medicién, en cada una de las sesiones de medicién se evaluaron 2 protocolos distintos
separados por al menos 30 minutos. Ademas se realizé sesion de familiarizacion previa. Las
mediciones estuvieron separadas por al menos 48 horas. La secuencia de los tratamientos

fue determinada aleatoriamente para evitar efecto de orden sobre los resultados.

Familiarizacion

La sesion de familiarizacion se utilizé para estandarizar el procedimiento y las
técnicas del ejercicio press pecho horizontal en banca, con el cual se midié el 1RM, esto con

el propdsito de que cada sujeto conociera cual iba a ser el procedimiento de medicién.

En esta sesion se obtuvieron los datos de la prueba de 1RM de ambos rangos de
movimiento, El orden de la ejecucion de los rangos de movimiento se determind
aleatoriamente. Concluida la primera prueba se le dio al sujeto un descanso de 30 minutos

para evaluar posteriormente el rango de movimiento faltante.

La prueba de 1RM se llevd a cabo con el procedimiento de la National Strength and

Conditioning Association (NSCA,2008) el cual se detalla a continuacion:



1. Un calentamiento general de 5 minutos en bicicleta estacionaria, a una intensidad de
70% de la frecuencia cardiaca maxima calculada segun la formula descrita por
Tanaka, Monahan y Seals (2001)

2. Calentamiento especifico propuesto por la NSCA que consta de: la primera serie de
5 a 10 repeticiones con una carga ligera, se concede un minuto de descanso y se
readecUa la carga para que el sujeto realice otra serie de 3 a 5 repeticiones con una
carga moderada, posterior a un descanso de tres minutos el sujeto vuelve a realizar
otra serie con una carga mas alta y un maximo de tres repeticiones.

3. Siempre siguiendo el protocolo de la NSCA, la medicion de 1RM se realizd después
del calentamiento especifico y en la prueba méxima se efectuaron series de una
repeticion (LRM). Si la repeticion fue exitosa se aumentd la carga lo minimo posible,
el proceso se repite hasta llegar a una repeticion fallida, siendo esto hasta que el sujeto
sea incapaz de levantar la carga. Los descansos entre intentos fueron establecidos

de 3 minutos.

Protocolos

Se aplicaron 6 combinaciones entre ambos tratamientos: dos rangos de movimiento
(90° y Rango completo) y tres tiempos de descanso (tres, cinco, y siete minutos, que
denominaremos D3", D5’y D7’, respectivamente). Antes de cada uno de los protocolos de
medicion se realiz6 una serie de 3 a 5 repeticiones con el 80% de la carga correspondiente a

1RM, segln se obtuvo en la sesion de familiarizacién.



Press Pecho Horizontal (Press de Banca) Aspectos Generales

1. El sujeto se acosto en la banca dispuesta para la prueba en posicion decubito supino
y mantendra en todo momento los hombros, espalda y caderas en contacto con la
banca.

2. Tomo la barra al ancho necesario para que al momento de la ejecucion, alcance
realizar un angulo de 90° entre brazo y antebrazo, o tocar el pecho con la barra. El
agarre de la barra siempre con la misma distancia entre manos.

3. Conayuda coloco la barra en direccion al pecho con los brazos totalmente extendidos,
empez06 a descender hasta que alcance el angulo de 90° o toque el pecho. Al mismo
tiempo la parte posterior de los codos hizo contacto con las piezas flexibles de los
dispositivos colocados en ambos lados. En el caso del rango completo no se usaron
los dispositivos y se utiliz6 el pecho como guia.

4. Al alcanzar el punto mas bajo el sujeto inicid la fase concéntrica hasta lograr la
extension total de los brazos.

5. Se contabiliz6 como repeticion valida, aquella que descendiera hasta alcanzar el
angulo de 90° o que tocara el pecho, ademas de tocar el dispositivo con los codos y
regresar a la posicion inicial de los brazos totalmente extendidos.

6. Técnicaangulo de 90°: Se le solicitd al sujeto realizar el agarre de la barra al ancho
necesario para que cuando descienda con la misma llegue a formar un angulo de 90°,
entre los segmentos del brazo y antebrazo, tomando como vértice el codo. Se
colocaron 2 dispositivos (uno a cada lado) los cuales le indicaron al participante
ddnde se encuentra el angulo de 90°, de forma que cuando bajen dos piezas flexibles

hicieran contacto con la parte posterior del codo.
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7. Técnica rango completo: Se le solicito al sujeto realizar el agarre de la barra al
ancho correspondiente, para que cuando descienda la barra llegue hacer contacto
con el pecho estableciendo asi el punto mas bajo de ésta ejecucion. En éste punto solo

se uso el pecho como guia, no se utilizaron los dispositivos como en el rango de 90°.

El Dispositivo

Para la estandarizacion de la técnica de angulo de 90° se colocaron dos dispositivos
(uno a cada lado de la banca) que fueron los indicadores del punto mas bajo al que tuvo que
llegar el sujeto con la carga. El dispositivo cuenta con una pieza flexible para que en ningun
momento el sujeto pueda apoyarse en el mismo. El dispositivo estuvo acompariado de una
cinta métrica para determinar la altura en la que tiene que estar el dispositivo para cada

sujeto.

Aprendizaje:

Por lo aprendido en la recoleccion de datos anterior, en esta investigacion se
utilizaron aumentos de peso menores entre intentos de la prueba maxima, regularmente el
aumento de peso entre intentos es de 2,27kg, sin embargo, se ajustaron a 1,13Kg para mejorar

la precision de la prueba.

Otro aspecto que se utilizé en las pruebas maximas fue una estandarizacion en el
orden que se colocan de cada uno de los pesos, garantizando asi que cada uno de los sujetos

realizara la prueba de la misma manera.
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Anadlisis estadistico

Se caracterizd a los participantes mediante estadistica descriptiva (promedios,
desviaciones estdndar) con peso, talla, porcentaje de grasa, y promedio de los 1RM en la
familiarizacion. Ademas se efectu6 un analisis de varianza (ANOVA) de dos vias y medidas
repetidas 2 X 3 (2 &ngulos x 3 descansos) para los resultados de las pruebas de 1 RM.
Todos los analisis fueron procesados con el paquete estadistico PAWS Statistical 18, con un

nivel de significancia de p < 0,05.

Resultados.

Los resultados de las pruebas de 1RM, para cada combinacion de tratamientos se

detallan en la tabla #2.

Tabla#2 Resultados de las pruebas de 1RM segin combinacion de tratamientos.

Descanso 3-min

Descanso 5-min

Descanso 7-min

Rango 90°

64.8 + 19.9 kg

62.7 £ 19.7 kg

65.1 £ 21.5 kg

Rango Completo

57.2 + 17.4 kg

56.8 + 18.5 kg

57.4 £ 17.0 kg

El analisis de varianza 2 x 3 medidas repetidas mostro los siguientes resultados: no
se encontro interaccion entre los efectos principales con una F=2,06 y p=0.189. En el grafico
#1 se muestra los promedios de los 1RM para cada uno de los descansos en donde se
encuentran diferencias significativas (F= 8,48, p=0,011) posteriormente se utilizd el post
hoc de Bonferroni el cual determiné las diferencias significativas entre el descanso de 5

minutos y el de 7 minutos (p= 0,007).
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Grafico # 1: Efecto Principal: Promedios de
1RM segun los distintos descansos
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(*D7 # D5, P < 0,007)
En los rangos de movimiento, la ejecucion hasta los 90° fue significativamente mejor
(F=30,5, p= 3,68 e~*) que el rango de movimiento hasta el pecho, estableciendo asi una

diferencia promedio de peso de 7,1+ 2,7 Kg entre movimientos. Grafico #2.

Grafico # 2: Efecto Principal: Comparacién del 1RM
entre angulos de ejecucion
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Discusion

En la presente investigacion se encontro que para alcanzar el maximo valor en la prueba
de 1RM, si hay diferencias significativas entre los descansos. Se utilizaron 3 periodos de
descanso diferentes (37, 57, 77) y se determind que los 7 minutos de descanso permiten
alcanzar valores més altos en el 1RM que los 5 minutos, sin embargo los 3 minutos no

presentan diferencias significativas con ninguno de los otros descansos.

Por otra parte, los resultados de la investigacion determinaron que hay diferencias
significativas entre rangos de movimiento (ejecucién parcial a 90° y ejecucion completa a
tocar el pecho con la barra), siendo el rango de movimiento parcial a 90° superior al rango
completo. Los promedios de las pruebas de 1RM mostraron una diferencia de 7,1Kg entre

movimientos.

A pesar de encontrar diferencias significativas intra-variables, no se aprecia una
interaccidn entre los dos efectos principales ya que la diferencia entre las variables de peso
levantado y angulos de ejecucion es constante a través de los descansos y la diferencia entre

descansos es constante entre los angulos.

Segun esta investigacion es mejor realizar descansos de 7 minutos para alcanzar el
méaximo valor en la prueba de 1 RM. Los resultados obtenidos por Matuszak, et al., (2003)
y Weir, Wagner y Housh (1994) con respecto a los descansos coinciden con los resultados
reportados en la presente investigacion, ya que no hay diferencias significativas entre los 3
y los 5 minutos. Sin embargo ellos concluyen que 1 minuto de descanso es suficiente para
repetir el 1RM, en ambas investigaciones utilizaron 1 3 y 5 minutos de descanso y no

registraron diferencias significativas entre los distintos periodos. Esta conclusion si discrepa
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de los resultados obtenidos, ya que al probar un periodo de descanso mas prolongado,
demostro ser mejor que los periodos menores y utilizados por Matuszak, et al., (2003) &

Weir, et al., (1994).

En el gréfico #1 se puede confirmar que existen diferencias significativas entre los
descansos de mas tiempo (5'y 77), pero no se registran diferencias estadisticamente
significativas con respecto a los 3 minutos, por lo cual no se puede establecer si los 3 minutos
son mejores 0 peores que 7, sin embargo si se puede establecer que 3 y 7 minutos de descanso

son iguales.

En otras investigaciones disefiadas para evaluar el desarrollo y entrenamiento de la
fuerza determinan que descansar 4 minutos (Mirzaei, et al., 2008) o 3 minutos (Willardson
y Burkett, 2006) son necesarios para que cualquier trabajo de fuerza no se vea afectado, en
la capacidad del sistema neuromuscular de mantener la cantidad de repeticiones a lo largo de
las series. No lejos de mejorar la fuerza, el objetivo de las pruebas de 1 RM es evaluar la
fuerza NSCA (2008), siguiendo ésta ldgica, el hecho de aumentar el tiempo de descanso
deberia favorecer la produccién de fuerza, caso que se confirma en ésta investigacion ya

que los 7” son significativamente mejores de 5.

Es un hecho que la duracion de la ejecucion del movimiento para medir 1 RM no va
mas alla de 5 segundos, por lo que se circunscribe en el sistema energético anaerobico de la
fosfocreatina como fuente energética principal para producir el esfuerzo. La recuperacion del
esfuerzo méaximo en el sistema energético de la fosfocreatina se va dar en menos de 30
segundos, segun Harris et al. (1976), por lo tanto se asume que hay una recuperacién

completa del sistema energético para cada tiempo de descanso utilizado en la presente

15



investigacion. Por esta razdn, se puede descartar que esté ocurriendo fatiga causada por

agotamiento energetico de la fosfocreatina.

Una posible explicacion de por qué el descanso mas prolongado es mejor, podria ser
mediante el Sindrome general de la adaptacion o ley de Selye, el cual menciona que el
sistema reacciona a la situacion estresante devolviendo el sistema al punto original, pero
también se adapta y mejora produciendo el fenémeno de supercompensacion el cual es una
mejoria de la linea base o punto original Coll, Coll (1987). Esto podria estar relacionando
ya que el periodo de tiempo necesario para que se cumpla la Ley de Selye, se genere una
adaptacion y por consiguiente una supercompensacion podria estar mas cercano a los 7° con

lo cual permite que los sujetos partir de puntos cada vez més altos para generar los esfuerzos.

Las diferencias significativas encontradas entre los rangos de movimiento para la
ejecucion de un 1RM concuerdan con los datos presentados por Mookerjee y Ratamess
(1999) ya que estos autores reportan que con el rango parcial de movimiento los sujetos
logran alzar una carga 10,7% mayor que con el rango completo. También Massey et al.,
(2004) mencionan en su estudio que con el rango parcial se logra levantar mas peso, sin
embargo no encuentran diferencias significativas entre los rangos de movimiento. Para la
presente investigacion la diferencia promedio entre los movimientos fue de 7,1Kg lo cual
representa un 11,02% de los valores de 1RM, siendo este valor muy cercano al 10,7%

reportado por Mookerjee y Ratamess (1999).
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Conclusion

En la presente investigacion se aplicaron 2 tratamientos distintos (2 Rangos de
movimiento y 3 Descansos) que por su combinacion generaron 6 sesiones distintas de

medicién. Todos los sujetos completaron las seis sesiones a lo largo de la investigacion.

Se encontraron diferencias significativas entre los dos rangos de movimiento, y se
encontro diferencia significativa entre los descansos de los 5"y 77, siendo el ultimo con el
cual se logré valores mas altos en la prueba de 1RM. Estos resultados demuestran que entre
rangos de movimiento hay una diferencia significativa y que la diferencia es de 7,1 Kg en
promedio por lo cual hay que definir previamente cual de los rangos utilizar para evaluar el
1RM y no se pueden usar indistintamente. Ademas que el descanso de 7” resulta ser un lapso
de tiempo mas adecuado para utilizar como descanso entre intentos en la prueba de 1RM y

lograr el maximo resultado.
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