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1. Marco Tebdrico

En las dltimas décadas, la presencia de la mujer en el entrenamiento de fuerza ha atravesado un cambio
cultural y social profundo. Durante gran parte del siglo XX, la sala de musculaciéon era un espacio
predominantemente masculino, mientras que las mujeres eran orientadas hacia actividades aerobicas
o vinculadas a la estética corporal. El deporte femenino en el siglo XXI es bastante diferente de lo que
era hace solo unas décadas, las atletas norteamericanas comenzaron lentamente a usar el
entrenamiento con pesas para mejorar su rendimiento atlético debido a una serie de tables sociales
en torno a las mujeres, la fuerza y la feminidad. En la actualidad los entrenadores de fuerza
desempeian un papel fundamental para ayudar a las mujeres, creando un entorno de entrenamiento
de fuerza acogedor, alentador y educativo, ofreciendo opciones, promoviendo la competencia y
fomentando la conexién, esto ayuda a superar las barreras histéricas y sociales que limitan sus logros
tanto en el campo como en el gimnasio. (Shurley et al., 2020).

Desde nuestro rol de entrenadores, preparadores fisicos y docentes, observamos en la practica
cotidiana que la mayoria de las mujeres no logra realizar una dominada estricta. La dominada es un
ejercicio multiarticular de cadena cinética cerrada, destinada al tren superior del cuerpo que aumenta
la estabilidad de la cintura escapular, la fuerza muscular de traccion de la parte superior del cuerpo y
los niveles de fuerza relativa. Este ejercicio requiere de la accién coordinada de numerosos grupos
musculares, incluidos los dorsales, biceps, trapecios, romboides, pectorales, el core y los flexores de
la mano responsables de la fuerza de agarre. Las dominadas se han utilizado tradicionalmente como
herramienta de evaluacion de la aptitud fisica. (Ronai & Scibek, 2014).

Un factor limitante en la ejecucién de la dominada es la fuerza de agarre, las mujeres presentan, en
promedio, valores de prension manual menores que los hombres, incluso en poblaciones entrenadas,
lo que repercute directamente en su capacidad de sostener el propio peso en la barra y de transferir
fuerza hacia el resto de la musculatura del tren superior. Existe una correlacion positiva significativa
entre la fuerza de prension manual y la fuerza de traccidon superior en dominadas, estos hallazgos
también resaltan la importancia de la fuerza de agarre para lograr el éxito en las pruebas de traccion,
lo que sugiere que las personas con mayor fuerza de prensién tienden a sobresalir en estas pruebas.
Ademas, la prueba de hand grip y la dominada estan correlacionadas con la composicidn corporal y la
fuerza de la parte superior del cuerpo, lo que enfatiza su papel en la aptitud fisica general. (Pramkratok
et al., 2024).

Algunas de las estrategias mas utilizadas por los entrenadores para mejorar el rendimiento en la
dominada incluyen la utilizacion de bandas elasticas, el impulso mediante un salto o el apoyo parcial
desde el piso; no obstante, otro método menos empleado en la préactica cotidiana es el entrenamiento
excéntrico de la fuerza. La coexistencia de estas estrategias, ha motivado el interés por analizar su
eficacia, orientando la pregunta de investigacion hacia la identificacion de cual método de
entrenamiento ofrece mayor eficiencia para mejorar el niUmero de repeticiones en dominadas con toma
supina en mujeres que entrenan en el gimnasio: el entrenamiento excéntrico o el entrenamiento asistido
con bandas elasticas. En este contexto, las bandas elasticas constituyen una de las herramientas mas
utilizadas en el entrenamiento de la fuerza debido a su bajo costo, versatilidad y facilidad de uso en

diferentes entornos (Santos et al., 2019), y se ha demostrado que su aplicacién genera niveles de



activacion muscular comparables a los obtenidos mediante ejercicios realizados con maquinas guiadas
0 con pesos libres (lversen et al., 2018). Por su parte el trabajo excéntrico ofrece ventajas biomecanicas
y fisiologicas que lo convierten en una estrategia de gran potencial. El entrenamiento excéntrico y las
contracciones musculares excéntricas se centran en el alargamiento activo con carga. En comparacién
con los movimientos concéntricos, las acciones excéntricas producen mayores niveles de fuerza con
una activacion neuromuscular mas baja. El entrenamiento excéntrico puede incorporarse facilmente a
un programa de entrenamiento para todas las poblaciones. Las acciones musculares excéntricas
pueden producir una mayor fuerza en cantidades estimadas en un 20-60% mayores que los niveles de
fuerza generados durante actividades concéntricas. Se ha demostrado que el entrenamiento de
resistencia excéntrico que incorpora cargas de entrenamiento submaximas, maximas (100% una
repeticion maxima [LRM]) o supra maximas (tipicamente 105-120% 1RM) estimula mayores aumentos
en la fuerza muscular maxima. Por otro lado, el costo energético del ejercicio excéntrico es
comparativamente bajo, a pesar de la alta fuerza muscular que se genera. Esto hace que los
excéntricos sean una estrategia atractiva para quienes desean ganar fuerza e hipertrofia adicionales
debido al hecho de que se puede realizar mas volumen sin fatiga excesiva. (Mike et al., 2015).

En este contexto, nuestra hipétesis sostiene que el entrenamiento excéntrico sera méas eficaz que el
uso de bandas elasticas para mejorar la fuerza de traccion vertical en el tren superior y aumentar el
namero de repeticiones de las dominadas con toma supina sin asistencia. Si bien el uso de bandas
continda siendo una herramienta valida, el analisis comparativo entre ambos métodos permitira
establecer qué estrategia resulta mas eficiente para favorecer la progresién de las mujeres hacia la
dominada sin asistencia. Se espera asi aportar datos significativos que ademas de su relevancia
académica, aporten criterios Utiles para el disefio y la planificacion de programas de entrenamiento de

fuerza en mujeres dentro del ambito del gimnasio.

2. Objetivos

Objetivo general: comparar el efecto de 12 semanas de entrenamiento excéntrico y asistido sobre el
namero de repeticiones en dominadas supinas en mujeres. ANEXO |
Objetivos especificos:
e Analizar las modificaciones en las variables:
- ndmero de repeticiones con asistencia de banda estandarizada en dominadas
supinas, numero de repeticiones sin asistencia en dominadas supinas.
- 1IRM en polea alta toma supina.
- KG de fuerza de prensiéon Hand-Grip.
e Establecer la correlacion entre la fuerza de presion relativa (handgrip/peso corporal) y

el rendimiento en el niumero de dominadas supinas.


https://docs.google.com/document/d/1J3KQfm1HSFrhmm54j1iqZUPMDpSuwgeXcvmuknSL1K0/edit?usp=sharing

3. Materiales y Métodos

3.1 Disefno del estudio

El disefio de esta investigacion es experimental, correspondiente a un ensayo controlado aleatorizado,
con intervenciéon comparativa entre dos grupos de mujeres de entre 18 y 40 afios, con mas de un afio
de experiencia previa en entrenamiento de la fuerza. Las participantes seran asignadas aleatoriamente
a uno de los dos grupos de intervencion y evaluadas en tres momentos: al inicio del estudio (pretest),
a las 8 semanas (evaluacion intermedia) y al finalizar la intervencion a las 12 semanas (postest). El
programa tendra una duracion total de 12 semanas, con una frecuencia de dos sesiones semanales.
El Grupo A llevara a cabo un entrenamiento de dominadas con toma supina con énfasis en la fase
excéntrica, mientras que el Grupo B realizard dominadas con toma supina asistidas mediante bandas

elasticas.

3.2 Poblacion y Muestra
La muestra estard compuesta por 45 mujeres adultas de entre 18 y 40 afios de edad, con mas de 1 afio
de experiencia en entrenamiento de la fuerza y que asisten regularmente al gimnasio donde se
desarrollaréa el estudio. El calculo muestral se realizé con G*Power (v.3.1.9.7) para un disefio ANCOVA.
Con tamano de efecto f = 0,50, nivel de significacién a = 0,05 y potencia 0,90, el programa estimé un
total de 45 participantes (22—23 por grupo). ANEXO I
Las participantes seran asignadas a uno de los dos grupos experimentales mediante un proceso de
randomizacion estratificada por edad (18-29 afios y 30-40 afios). Dentro de cada estrato se aplicara
randomizacion por bloques de tamafio 4 (dos participantes al Grupo A y dos al Grupo B por bloque),
generando un listado de asignacién mediante una hoja de célculo con funcion aleatoria.
Criterios de inclusion
-Sexo femenino.
-Edad entre 18 y 40 afios.
-Experiencia minima de 12 meses en entrenamiento de fuerza.
Criterios de exclusion
-Lesiones musculoesqueléticas recientes (Ultimos 6 meses).
-Embarazo.
-Patologias que contraindican el entrenamiento de fuerza.

-Faltas superiores al 20% del total de sesiones.

3.3. Evaluaciones
Todas las participantes realizaran las mismas evaluaciones, las cuales se llevaran a cabo siempre por
la mafiana (entre las 8:00 hs y 10:00 hs) divididas en dos dias, separados de 48hs durante la semana
de testeo, seran evaluadas en la semana 0, 8 y 12. Al inicio de cada sesion de prueba, cada
participante realizara un calentamiento estandarizado de 15 minutos que consiste en ejercicios de
activacion muscular de las extremidades superiores (estiramientos dinamicos con banda elastica,

rotaciones de hombros y mufiecas, retracciones escapulares, 2 ejercicios de activacion de core),


https://docs.google.com/document/d/1e66_vbDwquiDOL0nMvf9nuDFhTM7IZTslayId0K5B0g/edit?usp=sharing

seguido de algunos ascensos de dominadas toma supina colgados con una asistencia de banda
elastica GADNIC color VERDE 208 cm de largo x 4,5 cm x 4,5 mm, asistencia 22.6 a 56.7kg).

Luego de la entrada en calor, las evaluaciones se realizaran siempre con este orden:

Dia N°1.:

1.

Antropometria: medicion de la estatura mediante estadimetria fija (cinta métrica adosada a la
pared), medicion del peso corporal utilizando una balanza digital marca ASPEN.

Fuerza de prensién manual (Hand Grip): Se mide la fuerza de prensiéon manual (HGS) de
ambas manos, dominante y no dominante, utilizando un dinamémetro de mano (Constant,
modelo 14192-709E, electronic hand dynamometer). Esta evaluacion se lleva a cabo con el
sujeto sentado en una silla con respaldo, hombros aducidos y sin rotacion, codo flexionado en
90°, antebrazo en posicién neutra y mufieca en posicion neutra, con ambos pies apoyados en
el suelo y con la espalda apoyada en el respaldo. El brazo evaluador no se apoya en superficie
alguna y el dinamometro se utiliza en posicion horizontal. El participante realiza una fuerza de
presiébn maxima durante 3 segundos, con reposo de 1 min entre cada repeticién, realizando
dos intentos en ambas manos. La tarea se estandariza ajustando el dinamémetro de manera
gue la base del agarre descanse sobre el primer metacarpiano y el mango esté en contacto
con la parte media de los cuatro dedos. Se registrara el mejor de 2 intentos.

Prueba de traccion 1RM en polea alta toma supina. La prueba de traccion lateral 1RM se
realiza utilizando una maquina de traccion lateral sentada (Ferus, dorsalera y polea baja con
lingotera de 100kg ) con soporte en la parte superior de los cuadriceps. El asiento se debe
ajustar para permitir a los sujetos comenzar el movimiento con los brazos completamente
extendidos y terminarlo por debajo de la barbilla. Durante la prueba se utiliza un agarre
constante toma supina (aproximadamente ancho de hombros). Antes de la prueba, los
participantes realizan un calentamiento que consiste en dos series subméximas de 5-10
repeticiones al 60-70 % de su 1RM estimado. Tras un periodo de recuperacion de 5 minutos,
se selecciona una carga basada en el criterio del levantador y del investigador, y se debe
realizar una repeticién. Si se completa con éxito, la carga se aumenta entre 2,5 y 5 kg,
dependiendo de la facilidad con la que se complete una sola repeticidn, se concede un periodo
de descanso de 5 minutos antes de intentar otra repeticion. Este proceso continia hasta que

no sea posible completar una repeticion. Se registra el mejor intento valido como 1RM.

Dia N° 2:

1. Niomero de dominadas supinas con asistencia de banda: para la realizacion de esta
evaluacion se utiliza una banda marca GADNIC color violeta de 208 cm de largo x 3,2 cm de
ancho x 0,45 cm de espesor, ( brinda una asistencia 18.1 a 40.8kg). La banda elastica se
encuentra anclada firmemente alrededor de la barra, con una colocacion tradicional en lazo, el
extremo libre de la banda se deja colgado hacia abajo, la participante apoya ambos pies dentro
de la banda. La banda debe encontrarse alineada con el eje vertical del cuerpo. Se instruye a
los sujetos que cumplan el criterio de levantar su propio cuerpo desde una posicién colgado

con los brazos completamente extendidos, con un agarre de manos en posicién supina



(separacion de ancho de hombro), las piernas deben encontrarse totalmente extendidas sin
contacto con el suelo, con el objetivo de completar el maximo nimero de repeticiones. Para
gue se contabilice como una dominada completa, el sujeto debe levantarse desde una posicion
colgante con extensién completa de brazo (agarre supino) hasta que la barbilla estuviera por
encima de la barra. Se debe tener en cuenta que el cuerpo debe permanecer estable sin
balanceos ni impulsos.

2. Nimero de dominadas supinas sin asistencia: Las dominadas se realizan en una barra
horizontal estandar (diametro = 2,8 cm). Se realiza el mismo protocolo de ejecucién descrito
anteriormente en el test de dominadas con asistencia (sin la asistencia de la banda).

ANEXO Il

3.4. Intervenciones
La intervencion tendrd una duracién de 12 semanas, con dos sesiones semanales (separadas por 48
hs) de entrenamiento de fuerza. Todas las sesiones seran supervisadas por los investigadores y
seguiran la misma estructura general, variando Unicamente el método de ejecucién de la dominada

supina, segun el grupo asignado (excéntrico o asistido con banda elastica).

3.5. Estructura general de las sesiones de entrenamiento
Cada sesién estara compuesta por los siguientes bloques:

a) Entrada en calor (10-15 minutos) incluye:

e Movilidad articular de térax, rodilla y tobillo.

e Activacion de la zona media (core), mediante ejercicios de antimovimientos.

e 2 series de 5 ascensos de dominadas toma supina colgados con una asistencia de banda
elastica GADNIC color VERDE (208 cm de largo x 4,5 cm de ancho x 0,45 cm de espesor,
asistencia 22.6 a 56.7kg).

b) Cada entrenada realiza el protocolo del grupo al cual pertenece, excéntrico o asistencia con banda

elastica.

Protocolo Excéntrico: Este grupo realiza un entrenamiento basado en la fase excéntrica,

que implica ejecutar repeticiones solo de la fase descendente de una dominada. Se instruye a los
participantes para que comiencen en la posicién superior con los codos completamente flexionados y
la barbilla por encima de las manos. Se utiliza un cajon para alcanzar la posicion inicial. Luego, se
debe controlar su descenso con la accidn extensora de los brazos hasta alcanzar una posicion
colgante con el cuerpo completamente extendido. Se les pide a las ejecutantes que regulen la
velocidad para lograr una duracién entre 3 y 5 s para cada fase descendente. El volumen, intensidad

y duracion de las pausas seran detalladas en el programa de 12 semanas.


https://docs.google.com/document/d/1cEOvtDxhrxDH-57kDFMm87kQV4po3YRnehrQCv3Hisw/edit?usp=sharing
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La estructura del programa sigue una progresion cuidadosa de cargas y estimulos, basada en los
principios de sobrecarga progresiva y especificidad, con el propésito de incrementar gradualmente el
caracter de esfuerzo a lo largo de las 12 semanas. Esto permite que se adapten y mejoren
continuamente, alcanzando un nivel éptimo de rendimiento al finalizar el programa. Las participantes
durante el periodo de las 12 semanas que dura el estudio solo realizan como ejercicio de traccion
vertical el correspondiente a su grupo de intervencion, no pueden realizar ningin otro ejercicio de
traccion del tren superior (vertical, frontal) fuera del programa, esto es puesto a consideracion através
de un consentimiento informado y firmado por las participantes. En el caso que alguna participante
durante el periodo de entrenamiento de 12 semanas comience a realizar dominadas estrictas
(producto de la mejora conseguidas con el entrenamiento) el protocolo seguira siendo el mismo, se le

agregara sobrecarga por encima de su peso corporal. ANEXO IV

Protocolo de Dominada Asistida con Banda Elastica GADNIC: el

objetivo es permitir la ejecucion completa del patron de dominada mediante la reduccién de la carga
absoluta gracias a la asistencia de la banda, favoreciendo la mejora progresiva de la fuerza de traccién
vertical. Este protocolo esta basado en el modelo VTEB-M / VTEB-H de Vargas-Molina et al., 2023.
Se utilizan bandas elasticas circulares de latex marca GADNIC (Buenos Aires, Argentina), con cinco
niveles de resistencia progresiva. Cada color representa una carga tensil diferente segun el fabricante
(6.8 a 77 kg). La longitud y espesor de las bandas (2.08 m x 4.5 mm) garantizan una tensién
progresiva y reproducible, permitiendo su utilizacion como asistencia variable durante la dominada.
Para asegurar reproducibilidad sin necesidad de estimar 1RM, la intensidad se ajust6 segun la escala

de percepcion del esfuerzo Thera Band RPE validada por Colado et al. (2014):

e Moderada (VTEB-M): banda roja 0 negra (6.8 - 27 kg).

e Alta (VTEB-H): banda violeta, verde o azul (18 — 77 kg).

Cada participante junto con el investigador selecciona la banda que le permite completar el rango
total de movimiento con un esfuerzo percibido de 5—6 (RPE 0-10) para la primera semana. La
progresion se realiza disminuyendo la asistencia (banda de menor tension) cada 4 semanas.
Colocacion de la banda: la banda se ancla en la barra mediante un doble lazo. La participante coloca
los pies dentro del bucle (técnica estandarizada para todas).

Posicién inicial toma supina al ancho de hombros, brazos totalmente extendidos, cuerpo estable, sin
impulso desde el suelo, la banda queda alineada con el eje del cuerpo.

Ejecucion del movimiento desde suspensiéon completa, la participante tracciona hacia arriba hasta
que la barbilla supere la barra, desciende de manera controlada hasta la extension total de codos.
En cada semana el volumen es el mismo que en el grupo excéntrico (series, reps, pausas), la variacién
de intensidad en el grupo excéntrico esta dada por el peso corporal y la sobrecarga del mismo, en el

grupo de entrenamiento asistido esta variacion se da a través del cambio de color de banda.


https://docs.google.com/document/d/1yBPB3HlCacrhpnvPu-Pz7Qd85z_TcsFsRKimmeLsMPA/edit?usp=sharing
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Las participantes durante el periodo de las 12 semanas que dura el estudio solo realizan como ejercicio
de traccion vertical el correspondiente a su grupo de intervencién, no pueden realizar ningin otro
ejercicio fuera del programa, esto es puesto a consideracion a través de un consentimiento informado

y firmado por las participantes. ANEXO V

3.6. Control del entrenamiento

Durante todas las sesiones se registran: asistencia, carga y progresion, técnica de ejecucion,
percepcion subjetiva del esfuerzo (RPE), molestias musculares o articulares. Las participantes que
no logren completar el 80% de asistencias al programa quedaran excluidas del estudio de intervencién
para no alterar los resultados. En caso de que alguna participante presente una lesion durante el
periodo de intervencién, se realizara una evaluacion por parte del equipo investigador con el fin de
determinar su posible continuidad en el estudio. Aquellas lesiones que no estén relacionadas con el
ejercicio de dominada y que no interfieran con la correcta y segura ejecucion del ejercicio de traccion
vertical no implicardn necesariamente la exclusion de la participante. Sin embargo, si la lesion
impidiera la realizacion del ejercicio asignado, comprometiera la integridad fisica de la participante o
afectara la validez de los datos obtenidos, se procedera a su exclusion del estudio, quedando
registrada dicha situacion. ANEXO VI

3.7. Materiales e instrumentos

Barra fija reglamentaria, bandas elasticas GADNIC, banco o cajon estable para asistencias en fase
exceéntrica, maquina de polea marca FERUS, dinamdmetro manual CONSTANT (Hand Grip), Balanza
digital ASPEN, cinta métrica adosada a la pared, planillas de asistencia, plan de entrenamiento
individual con detalles en progresién de carga, escala de percepcion del esfuerzo (RPE 1-10)

adosada en la pared. Planilla de calculo para la recoleccion y analisis de datos estadisticos.


https://docs.google.com/document/d/1rlB9kH0oKLnaEXrdqeXv2VBkkV7w6kMj7hORHTtCDsg/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1DmhJZhfwt_PeZo_Ys9i9VLCGhe70n3zAfZMALPirFGY/edit?usp=sharing
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