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Relación entre la potencia y velocidad en press de banca y la velocidad de
lanzamiento de balón en jugadores profesionales de balonmano

Relationship between barbell power and velocity in bench press exercise and
ball throwing velocity in professional handball players
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*Universidad Católica de Valencia (España), **Universidad de León (España)

Resumen. Los objetivos de este estudio fueron (a) analizar la relación existente entre la una repetición máxima (1-RM) en
press de banca y la velocidad de lanzamiento en jugadores de balonmano U18 de nivel internacional y, (b) analizar qué variables
del ejercicio del press de banca son más relevantes en el rendimiento específico (velocidad de lanzamiento del balón) durante
el test de velocidad de lanzamiento (T3-Step). Dieciséis jugadores de la Selección Española de Balonmano Juvenil participaron
en la presente investigación. Todos los sujetos realizaron un protocolo incremental en el ejercicio del press de banca, además
del T3-Step de velocidad de lanzamiento del balón. Por un lado, se analizó la relación existente entre la velocidad media (Velmedia),
velocidad media de la fase propulsiva (VelMFP), velocidad pico (Velpico), potencia media (Potmedia), potencia media de la fase
propulsiva (PotMFP), y potencia pico (Potpico) en todo el espectro de cargas en relación con la velocidad de lanzamiento. También
se realizaron los mismos análisis con la carga en donde se obtuvo la máxima potencia media (CargaMP). Los resultados
mostraron, por un lado que el rango de correlación de la CargaMP, PotmediaMP, PotMFPMP y PotpicoMP y la velocidad de lanzamiento
fueron de .61 (p= .012), .702 (p< .01), .734 (p< .01) y .63 (p< .01), respectivamente. El coeficiente de correlación de
Pearson entre la 1-RM y la velocidad de lanzamiento fue de r = .61 (p < .01). En conclusión, las variables relevantes a nivel
de rendimiento específico con la velocidad de lanzamiento fueron la 1RM, la CargaMP, la PotMFPMP y la VelMFPMP. Todas estas
analizadas en función del 60% de la 1-RM.
Palabras clave: balonmano, potencia media fase propulsiva, velocidad media fase propulsiva, press de banca, velocidad de
lanzamiento del balón.

Abstract. The objectives of this study were (a) to analyze the relationship between one repetition maximum (1-RM) in free
bench press exercise and ball throwing velocity in handball players U18 of international level and, (b) to analyze which
variables of bench press exercise are more relevant in the specific performance during the ball throwing velocity test (T3-Step).
Sixteen (n = 16) players of the Spanish Youth Handball Team participated in the present investigation. All subjects included
performed an incremental protocol bench press exercise, in addition to the T3-Step. On the one hand, it analyzed the relationship
between the mean velocity (Velmean), the mean velocity of propulsive phase (VelmeanPP), peak velocity (Velpeak), the average
power (Powermean), the average power of the propulsive phase (PowermeanPP), and peak power (Powerpeak) over the entire
spectrum of charges in relation to the launch speed. The same analyzes were also obtained with the load where the maximum
average power (LoadMP). The results obtained, on the one hand that the correlation range of the LoadMP, PowermeanPP,
PowerMPPMP and PowerpeakPP and ball throwing velocity were .61 (p = .012), .70 (p < .01), .73 (p < .01) and 0.63 (p < .01),
respectively. The correlation coefficient between the 1-RM and ball throwing velocity was r = 0.61 (p< .01). In conclusion,
the relevant variables at the specific performance level with the ball throwing velocity were 1-RM, LoadMP, PowerMFPMP and
VelMFPMP. All these analyzed according to 60% of the 1-RM.
Key words: handball, mean power of propulsive phase, mean velocity of propulsive phase, bench press exercise, ball
throwing velocity.

Introducción

El balonmano es un deporte de alta intensidad y es-
fuerzos cortos y repetidos en el que habilidades como
el salto, la carrera y el lanzamiento del balón pueden
determinan el resultado final de un encuentro (Bautista
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et al., 2016; Saavedra et al., 2018; Taylor, Wright,
Dischiavi, Townsend, & Marmon, 2017). Además de las
habilidades técnico-tácticas, se ha argumentado que uno
de los factores clave en el rendimiento es la velocidad
de lanzamiento del balón (Gorostiaga, Granados, Ibanez,
& Izquierdo, 2005) y el nivel de concentración (García,
Moreno, Reina, & Menayo, 2015). A diferencia de otros
deportes, como el fútbol y el rugby, la cantidad de lan-
zamientos a portería que se producen durante un en-
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cuentro de balonmano es mayor. Por otro lado, en la
mayoría de las ocasiones la distancia a portería a la que
se produce el lanzamiento es inferior a nueve metros
por lo que aquellos jugadores que lancen a mayor velo-
cidad tendrán un potencial de rendimiento superior.

Generalmente, para evaluar la velocidad de lanza-
miento del balón en balonmano se utiliza el test de 3
pasos (T3-Step) (Chelly, Hermassi, & Shephard, 2010;
Granados, Izquierdo, Ibanez, Bonnabau, & Gorostiaga,
2007; Marques, Van Den Tillaar, Vescovi, & González-
Badillo, 2007). A nivel de rendimiento deportivo, se
han investigado diversos métodos y medios de entrena-
miento para mejorar la velocidad de lanzamiento del
balón, ya sea en balonmano o en otros deportes como el
béisbol, el waterpolo o la disciplina de la jabalina (Van
den Tillaar, 2004). Desde un punto de vista científico, se
han realizado investigaciones para comprobar el efecto
sobre la velocidad de lanzamiento con balones sobre
pesados-lastrados (DeRenne, Buxton, Hetzler, & Ho,
1994), balones por debajo de su peso normal (Van Muijen,
Joris, Kemper, & Van Ingen Schenau, 1991), con combi-
naciones de ambos métodos (DeRenne, Ho, & Blitzblau,
1990) o con entrenamiento con resistencias externas
(Souhail Hermassi, Chelly, Tabka, Shephard, & Chamari,
2011; McEvoy & Newton, 1998). Centrándonos en este
último entrenamiento, los ejercicios por excelencia para
mejorar la velocidad de lanzamiento son el press de
banca y el pullover. En este sentido, la principal ventaja
de estos tipos de ejercicios es la gran transferencia con
el gesto del lanzamiento, ya que la musculatura impli-
cada es similar a la musculatura que implica el gesto del
lanzamiento (Fleck et al., 1992).

Recientemente, Hermassi, Schwesig, Aloui,
Shephard, and Chelly (2019) han investigado sobre el
efecto de un programa bisemanal de 8 semanas de du-
ración sobre el lanzamiento del balón en jugadores de
balonmano. Las sesiones de entrenamiento se realiza-
ron con un volumen de tres o cuatro series y una inten-
sidad entre el 75% y el 90% de la una repetición máxi-
ma (1-RM). Los principales ejercicios utilizados fueron
el press de banca, pullover y la arrancada. Los resulta-
dos obtenidos mostraron que la velocidad de lanzamiento
de balón se vio mejorada en el grupo experimental con
un gran tamaño del efecto (TE= 2.78). Sin embargo, el
grupo control no mejoró la velocidad de lanzamiento
tras la aplicación del programa de entrenamiento. Por
lo tanto, los autores de dicho trabajo concluyeron que la
inclusión de ejercicios de levantamiento de pesas en
jugadores de balonmano fue positiva debido a la
explosividad y potencia que se requieren dichos ejerci-

cios. Desafortunadamente, en dicha investigación no se
describieron las velocidades de ejecución en los princi-
pales ejercicios utilizados (i.e., press de banca y pullo-
ver). En cambio, un reciente estudio de Cuevas-Aburto,
Janicijevic, Perez-Castilla, Chirosa-Ríos, & García-Ra-
mos (2020) analizaron el efecto de dos programas de
entrenamiento (i.e., cargas <40% 1-RM [balístico] vs.
cargas entre el 70-90% 1-RM [fuerza-potencia]) sobre
la velocidad de ejecución en 20 kg, la 1-RM en press de
banca y la velocidad de lanzamiento del balón en juga-
dores no profesionales de balonmano. Tras 8 semanas de
intervención los resultados mostraron que aquellos ju-
gadores que realizaron el entrenamiento por debajo del
40% de la 1-RM mejoraron la velocidad de desplaza-
miento de la barra en press de banca en la intensidad de
20 kg [TE= .63], pero no mejoraron la 1-RM [TE=
.27] ni la velocidad de lanzamiento del balón. Por otro
lado, aquellos jugadores que entrenaron entre el 70 y el
90% de la 1-RM, mejoraron el valor de la 1-RM [entre
2.6 – 7.2 kg], pero no mejoraron la velocidad de des-
plazamiento en 20 kg [TE = .21] ni la velocidad de lan-
zamiento del balón. Por otro lado, no se encontraron
asociaciones significativas entre los cambios en la 1-RM
vs. los cambios en la velocidad de lanzamiento del balón
(r= -.06, p= .748). Los autores del presente trabajo
llegaron a la conclusión que un programa de corta dura-
ción basados únicamente en el ejercicio del press de
banca, ya sea con cargas altas vs. cargas bajas, no resultó
efectivo para la mejora de la velocidad de lanzamiento
del balón. Las principales diferencias entre este estudio
y el realizado por Hermassi et al. (2019), son tanto a
nivel de intervención (i.e., además del press de banca,
se incluyeron otros ejercicios como el pullover y la arran-
cada) como el nivel de los jugadores (i.e., profesionales
vs. no profesionales).

La relación existente entre el ejercicio del press de
banca y la velocidad de lanzamiento ha sido analizada en
multitud de estudios (Chelly et al., 2010; Marques et
al., 2007). Generalmente, las variables utilizadas reali-
zar los análisis son la velocidad o la potencia pico (Mar-
ques et al., 2007). Sin embargo, en otros estudios se
han utilizado las variables de la velocidad y potencia
media (Granados et al., 2007). La potencia y/o veloci-
dad media se calcula teniendo en cuenta todos los valo-
res del rango de movimiento. En cambio, la potencia
y/o velocidad media de la fase propulsiva se calcula te-
niendo en cuenta los valores de potencia y/o velocidad
media hasta que la fuerza es menor a 1g (Sanchez-Medina,
Perez, & Gonzalez-Badillo, 2010). En la literatura cien-
tífica se ha argumentado que este valor es preferible a
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otros valores para medir el rendimiento específico en
el ejercicio del press de banca (Sanchez-Medina &
González-Badillo, 2011). Aunque diversos estudios
muestran que la velocidad media y/o pico es más esta-
ble en la medida en comparación a la velocidad media
de la fase propulsiva en el ejercicio del press de banca
(García-Ramos, Haff, Padial, & Feriche (2018). En este
sentido y atendiendo a la mecánica del lanzamiento,
parece más correcto realizar los análisis correlaciónales
entre las variables relevantes del ejercicio del press de
banca y la velocidad de lanzamiento teniendo en cuenta
los valores de la velocidad media de la fase propulsiva.
Sin embargo, esta cuestión se encuentra aun sin resol-
ver.

Una vez analizados todos los antecedentes, el objeti-
vo de este estudio fue (a) analizar la relación existente
entre el ejercicio del press de banca en peso libre y la
velocidad de lanzamiento y (b) analizar que variables
del ejercicio del press de banca son más relevantes en
el rendimiento específico durante el test de velocidad
de lanzamiento en jugadores de balonmano juveniles de
nivel internacional. Todos estos análisis se han realizado
desde dos perspectivas, teniendo en cuenta la carga a
nivel absoluto o analizada en función de la máxima po-
tencia en relación con la 1-RM.

Material y método

Sujetos
Un total de dieciséis jugadores juveniles de la Selec-

ción Española de Balonmano participaron en la presen-
te investigación. La edad, peso, altura de los sujetos fue-
ron de 18 ± 0.4 años, 87.4 ± 9.97 kg y 188.9 ± 6.72
cm, respectivamente. Todos los sujetos tenían una ex-
periencia en el entrenamiento de balonmano de más de
6 años, además fueron considerados de élite porque: 1)
La mayoría de los deportistas competían en la liga
ASOBAL, 2) todos los deportistas formaban parte de la
Selección Española de Balonmano y 3) la mayoría de
ellos habían disputado la competición de Champion
League con sus respectivos equipos. Todos los sujetos
firmaron un consentimiento informado en donde se les
explicó los riesgos y beneficios de la participación en la
investigación. Este estudio fue revisado y aprobado por
el comité ético de la Universidad.

Procedimiento
Todas las evaluaciones se llevaron a cabo durante

una concentración del equipo para la preparación del
campeonato del mundo Juvenil de Balonmano. Las eva-

luaciones se llevaron a cabo en el lugar habitual de en-
trenamiento durante el periodo de concentración. En
primer lugar, se realizó el test para evaluar la velocidad
de lanzamiento del balón. Mientras que el test
incremental para la obtención de la 1-RM en el ejerci-
cio del press de banca se realizó al siguiente día, tras 12
horas de recuperación.

Test de lanzamiento de balón en balonmano. La
velocidad de lanzamiento del balón fue evaluada en una
pista cubierta. Todos los sujetos realizaron un calenta-
miento estandarizado de 10 minutos, en el cual se inclu-
yó ejercicios de movilidad articular (i.e., tronco, hom-
bros y muñecas) y desplazamientos por la pista a dife-
rentes velocidades. Posteriormente, se midió la veloci-
dad de lanzamiento de balón con una carrera de tres
pasos (T3-Step). El sujeto debía mantener un pie en el
suelo en el momento del lanzamiento. Cada deportista
utilizó su mano dominante (definida como el brazo con
el que lanza habitualmente) y su propia técnica perso-
nal. Para la realización del test se utilizó un balón estándar
de balonmano (i.e., 480 g de peso y 58 cm de circunfe-
rencia). Todos los sujetos realizaron un total de tres in-
tentos, con un tiempo de al menos dos minutos de recu-
peración entre cada intento. Para la medición de la ve-
locidad pico del balón se utilizó una pistola radar (Stalker
ATS System, Radar Sales, Minneapolis, MMN, USA).
El radar fue colocado detrás de la portería. Justo des-
pués de realizar cada lanzamiento se informó al depor-
tista de la velocidad alcanzada. El mejor valor de todos
los intentos fue utilizado para los análisis estadísticos. El
coeficiente de variación (CV) para la velocidad de lan-
zamiento del balón fue de 5.2%.

Protocolo incremental de cargas en press de
banca. Al día siguiente de la evaluación del T3-Step, se
realizó un protocolo incremental de cargas en el ejerci-
cio del press de banca libre. Todos los sujetos estaban
familiarizados con la técnica del ejercicio ya que reali-
zaban habitualmente el press de banca en sus respecti-
vos equipos. Los sujetos realizaron un calentamiento
previo de 10 minutos además de realizar un total de dos
series con una carga ligera (i.e., peso de la barra) antes
de realizar el protocolo. El protocoló comenzó con una
carga de 25 kg, y se produjeron aumentos de 10 kg,
hasta llegar a una carga de 85 kg. Posteriormente, el
valor de la 1-RM fue calculado de manera individual
incrementando la carga hasta que el deportista sólo pudo
realizar una repetición. Un tiempo de recuperación de
cuatro minutos fue dejado entre cada serie. Se realiza-
ron un total de tres repeticiones en cada una de las in-
tensidades hasta llegar a los 85 kg. En intensidades supe-



 Retos, número 40, 2021 (2º trimetre)- 56 -

riores a 85 kg se realizaron una y/o dos repeticiones.
Durante el protocolo incremental se le pidió al sujeto
que realizara la fase excéntrica de forma controlada (i.e.,
a una velocidad baja y controlada). Mediante instruccio-
nes del investigador se instó a cada sujeto a que debía
levantar la barra lo más rápida posible (i.e. de forma
explosiva), hasta llegar a una posición completamente
extendida de los codos. De esta forma se evitó la reali-
zación de cualquier rebote de la barra contra el pecho.
Para la evaluación de la velocidad media (Velmedia), velo-
cidad media de la fase propulsiva (VelMFP), velocidad pico
(Velpico), potencia media (Potmedia), potencia media de la
fase propulsiva (PotMFP), potencia pico (Potpico) y la 1-RM
se utilizó un dispositivo de desplazamiento lineal (T-
Force System, Ergotech, Murcia, España). Este disposi-
tivo consiste en un cable que se engancha a la barra. La
información de la velocidad del movimiento es trans-
mitida y transformada de una señal analógica a digital
mediante una tableta de adquisición de datos. Poste-
riormente, los datos son analizados en un software
customizado. Para el cálculo de cada una de las variables
se tuvo en cuenta el promedio de las 3 repeticiones
realizadas durante la realización del protocolo. Poste-
riormente, se seleccionó de forma individual la carga
donde cada sujeto obtuvo la máxima potencia media del
protocolo incremental (CargaMP). En dicha carga, se
procedió al cálculo de las variables de la potencia media
(PotmediaMP), potencia media de la fase propulsiva
(PotMFPMP), potencia pico (PotpicoMP), velocidad media
(VelmediaMP), velocidad media de la fase propulsiva
(VelMFPMP) y velocidad pico (VelpicoMP).

Análisis estadísticos

Todas las variables fueron expresadas como media
± desviación estándar (SD). Todas las variables cum-
plieron el supuesto de normalidad (i.e., Shapiro-Wilks,
p> .05). Para analizar la relación entre las variables
relevantes del ejercicio del press de banca y el T3-Step fue
utilizada la correlación de Pearson. La magnitud del
coeficiente de correlación de Pearson fue interpretada
como: 0–.10 (insignificante), .10–.30 (pequeña), .30–
.50 (moderada), .50–.70 (grande), .70–.90 (muy gran-
de) y .9–1 (perfecta) (Hopkins, 2002). El coeficiente de
variación (CV) fue calculado como la desviación estándar
dividido por la media multiplicado por 100. Las dife-
rencias estadísticas se establecieron a nivel de p < 0.05.
Todos los análisis fueron realizados utilizando un paque-
te de análisis estadístico (SPSS, Inc , USA).

Resultados

En la Tabla 1 se resumen los estadísticos descriptivos
(i.e. media ± SD) para las variables de la 1-RM, CargaMP,
PotmediaMP, PotMFPMP, PotpicoMP, VelmediaMP, VelMFPMP y
VelpicoMP.

La variable CargaMP correspondió a un valor de 57.81
± 6.32 kg. Analizados en función de la 1-RM individual
de cada participante, este valor correspondió al 60 ±
4.74%. La relación entre la CargaMP, la PotmediaMP, la
PotMFPMP y la PotpicoMP y la velocidad de lanzamiento
del balón fue de r= .61 (p = .012), r= .70 (p < .01), r=
.73 (p < .01) y r= .63 (p < .01), respectivamente (ver
Figura 1). La relación entre la 1-RM y la velocidad de
lanzamiento mostró un valor grande y estadísticamente
significativo (r= .61, p < .01).

En la Tabla 2 se resumen los coeficientes de correla-
ción de Pearson entre las variables de potencia de todo
el espectro de cargas analizadas en relación con la velo-
cidad de lanzamiento del balón.

En la Tabla 3 se resumen los coeficientes de correla-
ción de Pearson entre las variables de velocidad de todo
el espectro de cargas analizadas en relación con la velo-
cidad de lanzamiento del balón.

Tabla 1. 
Análisis descriptivo (media y desviación estándar) de todas las variables de potencia y velocidad 
en la carga de la máxima potencia (CargaMP) en el ejercicio del press de banca.

1-
RM 
(kg)

CargaMP
(kg)

PotmediaMP
(W)

PotMFPMP
(W)

PotpicoMP 
(W)

VelmediaMP 
(m/seg)

VelMFPMP 
(m/seg)

VelpicoMP 
(m/seg)

Media
SD

97
9.96

58
6.32

461
50

541
68

935
111

0.84
0.09

0.85
0.10

1.42
0.15

*1-RM = valor de una repetición máxima; CargaMP = carga donde se obtuvo la máxima
potencia media de todo el espectro de cargas analizado; PotmediaMP = valor de potencia media
de la fase propulsiva en la carga donde se obtuvo la máxima potencia; PotpicoMP = valor de
potencia pico en la carga donde se obtuvo la máxima potencia; VelmediaMP = valor de velocidad
media en la carga donde se obtuvo la máxima potencia; VelmediaMP = valor de velocidad media
de la fase propulsiva en la carga donde se obtuvo la máxima potencia; VelpicoMP = valor de
potencia pico en la carga donde se obtuvo la máxima potencia.

Tabla 2. 
Coeficientes de correlación de Pearson entre las cargas a nivel absoluto y las variables de potencia 
en el ejercicio del press de banca.

Carga (kg) 25 35 45 55 65 75 85
Potmedia (w) 0.32 0.45 0.59* 0.49 0.55* 0.62* 0.31
PotMFP (w) 0.53* 0.58* 0.68** 0.58* 0.60* 0.64* 0.36
Potpico (w) 0.48 0.54* 0.63* 0.39 0.57* 0.66** 0.52

* p < 0.05 ** p < 0.01 Potmedia = valor de potencia media durante todo el rango de movimiento
(ROM); PotMFP = valor de potencia media durante la fase propulsiva; Potpico = valor de potencia
pico durante todo el ROM.

Figura 1. Relación existente entre la carga (kg), potencia (W) y velocidad de ejecución (m/s) en 
el ejercicio del press de banca.
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Los resultados de la correlación de Pearson entre la
VelmediaMP, VelMFPMP y la VelpicoMP y la velocidad de lan-
zamiento fueron de r= .35 (p = .177), r= .59 (p < .05)
y r= .24 (p = .356), respectivamente.

Discusión

Para nuestro conocimiento, este es el primer traba-
jo que analiza la relación entre las variables como la
PotMFP y VelMFP en el ejercicio del press de banca y la
velocidad de lanzamiento en jugadores profesionales de
balonmano. Por un lado, se han analizado la dinámica de
las variables descritas en relación con la carga en donde
se obtuvo la CargaMP (i.e., 60% 1-RM) de todo el es-
pectro de intensidades. Mientras que por otro lado, este
análisis se ha realizado teniendo en cuenta las cargas a
nivel absoluto (i.e., desde 25 hasta 85 kg). Los resulta-
dos obtenidos mostraron que los valores de la 1-RM y
la CargaMP se relacionaron moderadamente y de forma
estadísticamente significativa con la velocidad de lanza-
miento del balón.

Como ya se había mostrado en estudios anteriores
(Gorostiaga et al., 2005; Granados et al., 2007; Mar-
ques et al., 2007) existe una relación entre las variables
de rendimiento del tren superior medidas en la fase
concéntrica (i.e. potencia y velocidad en ejercicio del
press de banca) con la velocidad de lanzamiento del ba-
lón. En este sentido, Marques et al. (2007) analizaron la
relación en un protocolo de 3 cargas (26, 36 y 46 kg)
con la velocidad de lanzamiento del balón en jugadores
de balonmano. Las variables evaluadas fueron la poten-
cia y velocidad pico. En dicho estudio se encontró una
relación significativa entre la potencia pico y la veloci-
dad de lanzamiento de r= 0.59, r = 0.63, para las car-
gas de 36 y 46 kg, respectivamente. En nuestro estudio,
los resultados del coeficiente de correlación entre la
potencia y velocidad pico con la velocidad de lanzamiento
fueron de r= .54, r= .63 y r= .68 , r= .77, para las
cargas absolutas de 35 y 45 kg, respectivamente (ver
Tabla 2 y 3).

Por otro lado, observando la 1-RM en nuestra muestra
este valor fue de 97 ± 9.96 kg. Este resultado fue supe-
rior al encontrado por Ingebrigtsen, Jeffreys, and Rodahl
(2013) en 29 jugadores U18 talentosos que fue de 75 ±

13.7 kg. En el estudio realizado por Granados et al.
(2007) encontraron un coeficiente de correlación entre
la 1-RM y la velocidad de lanzamiento del balón de r =
0.61. La muestra utilizada fueron 16 chicas pertene-
cientes a un club de máximo nivel en balonmano. Los
resultados obtenidos en nuestra investigación concuer-
dan con los valores presentados en el estudio de Granados
et al. (2007). En concreto, el coeficiente de correlación
entre la 1-RM y la velocidad de lanzamiento fue de r=
.61 (p < .05). Del mismo modo, en el estudio de Mar-
ques et al. (2007) el coeficiente de correlación entre
dichas variables fue de r= .64. En esta ocasión, la mues-
tra utilizada fueron varones pertenecientes a un club de
máximo nivel. Por su parte, Chelly et al. (2010), utili-
zando una muestra total de 14 jugadores de balonmano,
encontraron un correlación positiva entre la 1-RM y la
velocidad de lanzamiento de r= .56. Por lo tanto, según
resultados obtenidos cabría destacar la importancia de
la fuerza dinámica máxima para obtener un alto nivel
de rendimiento en el gesto específico del lanzamiento
en apoyo clásico, ya que ambas variables tienen alrede-
dor de un 36% de la varianza compartida. En este sen-
tido, en el estudio de Granados et al. (2007) observaron
como la variable de la 1-RM mejoró un 1.6 % a lo largo
de una temporada de balonmano en jugadores varones
profesionales. Según se define en Van den Tillaar (2004)
el gesto específico del lanzamiento puede mejorarse a
través de entrenamientos basados en la mejora de la
fuerza, de la velocidad y/o entrenamientos basados en
la especificidad del gesto.

Por otra parte, aunque el valor de la 1-RM se ha
mostrado que tiene una asociación positiva y significati-
va con la velocidad de lanzamiento del balón en jugado-
res de balonmano, cuando se analizan las cargas a nivel
absoluto en un amplio espectro de intensidades pode-
mos comprobar la importancia que tienen las variables
como la potencia y velocidad de ejecución en todo el
espectro de cargas. Estudios previos han mostrado la
asociación existente entre la potencia y velocidad pico
(Marques et al., 2007). Específicamente, en nuestra in-
vestigación hemos realizado los análisis desde dos pun-
tos de vista (i.e., a nivel absoluto y teniendo en cuenta
la CargaMP) y con 3 variables diferentes (i.e., Potmedia, la
PotMFP y la Potpico además de la Velmedia, VelMFP y la Velpico).
A nivel absoluto podemos destacar que los coeficientes
de correlación entre dichas variables (i.e., potencia y
velocidad) y la velocidad de lanzamiento en todo el ran-
go de cargas analizado fueron entre pequeños y muy
grandes, en función de la carga analizada (ver Tabla 2 y
3). Sin embargo, cabe destacar que las variables de la

Tabla 3. 
Coeficientes de correlación de Pearson entre las cargas a nivel absoluto y las variables de 
velocidad en el ejercicio del press de banca.

Carga (kg) 25 35 45 55 65 75
Velmedia (m/seg) .36 .68** .80** .70** .78** 0.61
VelMFP (m/seg) .30 .72** .73** .71** .77** 0.61
Velpico (m/seg) .68** .68** .77** .65** .82** 0.64

* p < 0.05 ** p < 0.01 Potmedia = valor de potencia media durante todo el rango de
movimiento; PotMFP = valor de potencia media durante la fase propulsiva; Potpico = valor de
potencia pico durante todo el rango de movimiento.
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PotMFP y la VelMFP obtuvieron un mejor coeficiente de
correlación, tanto a nivel absoluto como a nivel de la
CargaMP, con la velocidad de lanzamiento del balón (r=
.73 y r= 0.59, para las variables PotMFPMP) y VelMFPMP,
respectivamente). Una posible explicación a este fenó-
meno podría ser a la relación específica entre la fase
propulsiva del gesto del press de banca con la mecánica
del lanzamiento en balonmano. Para realizar los cálcu-
los de la fase propulsiva se tienen en cuenta los valores
hasta que la fuerza ejercida en la barra es igual a 1g, es
decir, sin tener en cuenta la fase de frenado. Durante el
lanzamiento en balonmano, las velocidades de los seg-
mentos no son máximas, puesto que se busca un míni-
mo de precisión (i.e. intentar meter un gol en la porte-
ría).

Desde otro punto de vista, se ha encontrado una re-
lación positiva y significativa entre la variable de la
CargaMP con la velocidad de lanzamiento (r= .61, p<
.05). De este modo, aquellos jugadores que en la varia-
ble de la CargaMP levantaron más carga, mayor fue su
velocidad de lanzamiento del balón en el test específico
realizado. Este factor resulta importante para el entre-
namiento puesto que uno de los objetivos que nos plan-
teamos cuando realizamos entrenamiento con resisten-
cias externas, no es sólo mejorar el máximo valor de la
1-RM, si no mejorar la velocidad y potencia de despla-
zamiento en cada una de las partes de la curva de fuer-
za-velocidad. Hermassi et al. (2011) encontraron un
aumento significativo en la sección transversal del mús-
culo de ambos miembros en el tren superior tras 8 se-
manas de entrenamiento enfocado hacia la fuerza y la
potencia. Dicho entrenamiento se llevó a cabo durante
dos días por semana. De forma específica, tanto la 1-
RM como la potencia pico mejoraron de forma signifi-
cativa en el grupo que realizó entrenamientos de fuer-
za en el tren superior. Los resultados obtenidos en nuestro
estudio sugieren que además de conocer el valor de la
1-RM en el ejercicio del press de banca, resulta intere-
sante conocer a que velocidad y potencia se desarrollan
las intensidades submáximas. En este sentido, las varia-
bles de la PotMFPMP y la VelMFPMP correlacionaron me-
jor con la velocidad de lanzamiento que las variables de
la velocidad y potencia media o pico, tanto a nivel abso-
luto como a nivel relativo.

Una de las posibles limitaciones de nuestro estudio
fue la escasa muestra utilizada. Sin embargo, cabe des-
tacar que el nivel de los deportistas analizados era de
nivel internacional. Dada las características del estudio
(i.e., descriptivo-correlacional) no es posible estable-
cer relaciones de causalidad. Es por ello, que futuras

investigaciones necesitan ser realizadas para analizar si
el incremento en algunas de estas variables se ven re-
flejados en cambios en el rendimiento en los test espe-
cíficos a lo largo de un periodo de intervención. Y aun
más importante, si la asociación entre los cambios de
dichas variables tras un programa de intervención ob-
tienen relaciones estadísticamente significativas.

Por un lado, la principal aplicación de este trabajo al
campo práctico es que cuando se está evaluando el ejer-
cicio del press de banca, además de la Velpico o la Velmedia,
debemos de tener en cuenta otras variables como la
VelMFP. En este sentido, cuando las correlaciones se rea-
lizan relativas a la 1-RM en la CargaMP, los valores de la
VelMFP y PotMFP obtuvieron mejores asociaciones con la
velocidad de lanzamiento. Por otro lado, aunque el va-
lor de la 1-RM es un buen indicador de rendimiento en
el test de velocidad de lanzamiento del balón, si se rea-
liza un protocolo incremental de cargas en press de banca
y además disponemos de un dispositivo de desplazamien-
to lineal, podemos obtener información muy relevante
para la planificación y evaluación del entrenamiento
deportivo.

Conclusiones

Por lo tanto, para concluir el presente estudio pode-
mos señalar que existe una relación positiva y significa-
tiva entre el ejercicio del press de banca y la velocidad
de lanzamiento en el T3-Step. Las variables relevantes a
nivel de rendimiento específico en el ejercicio del press
de banca con la velocidad de lanzamiento fueron la 1-
RM, la CargaMP, la PotMFPMP y la VelMFPMP. Todas estas
analizadas en función del 60% de la 1-RM. A nivel de
cargas absolutas, se obtuvieron buenos coeficientes de
correlación en todos los niveles de variables de poten-
cia y velocidad.
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